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आपका स्वास्थ्य 


आपके हाथ 


स्वास्थ्य प्राप्ति एवं रोग निवारण हेतु आरोग्य 
प्रदायिनी प्राकृतिक चिकित्सा के महत्वपूर्ण नियम, 
सिद्धान्त तथा प्रयोग 


लेखक: 
रोशन लाल गुप्ता, एन०्डी० 
(अबकाश प्राप्त सहायक महानिदेशक भारतीय डाक सेवा) 
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प्रकाशक : प्राकृतिक चिकित्सा परामर्श केन्द्र 


५/7 - 70 जनक पार्क 
हरीनगर घंटा घर 
नई दिलली-0064 


मुढ़क॒ : गोयल ऑफ सेट वर्बस 
/&-60/], जी० टी० करनाल रोड 
विजय सिनेमा के सामने 
दिल्‍ली - 0033 


प्रथम संस्करण - 3000 प्रतियां, मार्च, 994 
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टाइप सेटः डी० के० लेजर 
फोन० 7732929 


आवरण पृष्ठ 
सूर्य, पृथ्वी, समुद्र तथा लहरें-अग्नि-प्रथ्वी-जल-वायु और 
आकाश को चित्रित करते हैं। चेतना से सम्बन्ध होने प 
पंच महाभूतों से वनस्पतियों तथा प्राणियों की उत्पत्ति 
होती है जिसका प्रतिनिर्धित्त कर रहे हैं वृक्ष और 
पद्मासन में ध्यानस्त मानव। 
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मैं इस पुस्तक को 
परम पूज्य आचार्य श्री लक्ष्मण शर्मा जी एवं परम 
आदरणीय श्री शे. स्वामीनाथ जी 
के पावन चरणों में सादर समर्पित करता हूँ। 
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प्रस्तावना 


। प्राकृतिक चिकित्सा अन्य चिकित्सा प्रणालियों की भांति कोई तकनीकी 
, विज्ञान नहीं है जो केवल वैज्ञानिकों अथवा विशेषज्ञों की ही संपत्ति 
हो और जनसाधारण की समझ से बाहर हो। यह एक आरोग्य 
प्रदायिनी स्वास्थ्य विद्या है जिसको कम पढ़ा अथवा अनपढ़ व्यक्ति 
भी सरलता से समझ सकता है और स्वास्थ्य नियमों को जीवन में 
| अपना कर अपने स्वास्थ्य स्तर में वृद्धि कर के सदा रोगों से मुक्त 
| रह सकता है। स्वास्थ्य स्तर में गिरावट का नाम ही रोग है, इसलिये 
। स्वास्थ्य स्तर में सुधांर करने से रोग स्वयं ही लुप्त हो जायेंगे। 
| शरीर की मूलभूत आवश्यकतायें आकाश, वायु, अग्नि (सूर्य), जल 
| पृथ्वी (आहार) सक्रियता (व्यायाम, शारीरिक कार्य आदि), नींद और 
| विश्राम, स्वस्थ मन ही शरीर को स्वस्थ और रोगमुक्त रखने हेतु 
| औषधि और आहार हैं और इन के अतिरिक्त किसी भी प्रकार की 
|| विषैली दवाओं, हिंसक यांत्रिक और विद्युतीय उपकरणों आदि की 
| आवश्यकता नहीं पड़ती है। मानव के रोगी होने का मूल कारण है 
| प्रकृति के नियमों का उल्लंघन करना और उपचार है अपने रहन 
| सहन .और खाने पीने को प्रकृति के नियमों के अनुसार बनाना। 


। आज भारत और विश्व के अन्य देशों में बहुत से ऐसे लोग हैं 
| जिन्हें हर प्रकार की आधुनिक चिकित्सा प्रणालियों को अपने रोगों 
| की चिकित्सा हेतु अपनाने से सफलता नहीं मिली और रोग मन्द 
| 


| तथा मारक स्थिति तक पहुंच गये। अन्त में प्राकृतिक चिकित्सा की 
। शरण लेने पर न केवल उन्होंने अपने रोगों से ही मुक्ति पाई अपितु 
| वे लोग अपने चिकित्सक स्वयं बन गये तथा दूसरे लोगों की सहायता 

भी करने लगे। इस पुस्तक के लेखक श्री रोशन लाल गुप्ता भी 
! इन्हीं लोगों में से एक हैं जिनको मैं करीब तीस वर्षो से जानता 
| हूँ। जैसा कि लेखक ने इस पुस्तक के अध्याय “मेरे कुछ अनुभव” 
। में वर्णन किया है श्री गुप्ता ने न केवल अपने को अनेक रोगों से 


| 
| 
| 


| मुक्त किया परन्तु अनेक अन्य रोगियों को भी मन्द और मारक रोगों 
| से मुक्ति दिलाई। भारतीय डाक सेवा विभाग से अवकाश प्राप्त करने 
| के पश्चात्‌ श्री गुप्ता अपना पूरा समय निश्वार्थ समाज सेवा में 


५ 
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लगा रहें हैं और? अपर लेखों 'पत्रक:" प्रवेचनतें हास>लोगों! को अपने 
स्वास्थ्य के प्रति सचेत करने के कार्य में लगे हुए हैं तथा रोगियों 
की निःशुल्क चिकित्सा कर रहे हैं। लेखक की प्रस्तुत पुस्तक भी 
इसी दिशा में एक प्रयास है। 


“आप का स्वास्थ्य आप के हाथ” पुस्तक में लेखक ने आचार्य _ 
श्री लक्ष्‌मण शर्मा द्वारा प्रतिपादित प्राकृतिक चिकित्सा के नियमों, 
सिद्धान्तों एवं प्रयोगों को हिन्दी भाषी जन साधारण के लिये सरल 
भाषा में प्रस्तुत करने का सफल प्रयास किया है। मुझे पूर्ण आशा 
है कि लेखक का यह प्रयास जन साधारण को स्वास्थ्य के प्रति सचेत 
करेगा जिससे लोग अपने, परिवार एवं संपूर्ण मानव-जाति को रोगों 
से मुक्ति दिलाने में सहायक सिद्ध होगा। हमारी यह मनोकामना है 
कि संपूर्ण विश्व के प्राणी रोगमुक्त, पूर्णतः स्वस्थ, सुखमय एवं आनन्दित 
जीवन का अनुभव करें। 


शेः स्वामीनाथ 
दिनांक 5-2-94 अल 
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जीवन में सुख तथा शान्ति का होना मानव की मौलिक मांग है और इस के लिये 
अनिवार्य है मन और शरीर का स्वस्थ होना। सन्‍्तों और मुनियों ने शरीर को 
अर्थ, धर्म, काम तथा मोक्ष प्राप्ति का माध्यम कहा है। राष्ट्रपिता महात्मा गाँधी 
का कथन है, “शरीर में भगवान का ,निवास है और इस को स्वस्थ रखना हम 
सब का पहला धर्म है”। जिस प्रकार दुर्घटनाओं से बचाव के लिये यातायात 
सम्बन्धित . नियमों का पालन करना अनिवार्य है, उसी प्रकार रोगों से बचने के 
लिये स्वास्थ्य नियमों का पालन करना भी अनिवार्य है। दवाइयाँ रोगों का इलाज 
नहीं है अपितु परहेज ही सव से अच्छी दवा है। रोग निवारक शक्ति शरीर में ही 
स्थित है और आवश्यकता केवल इतनी है कि हम परमात्मा द्वारा बनाये गये स्वास्थ्य 
नियमों का पालन करें और रोग निवारक शक्ति को अपना कार्य स्वतन्त्रता से 
करने दें और फिर हम स्वयं देखेंगे कि रोग किस प्रकार भागते हैं। इस का अनुभव 
मैंने स्वयं अपने जीवन में किया है तथा मेरे परामर्श द्वारा अनेक लोगों ने भयंकर 
रोगों से छुटकारा पाया है। 


इस लघु पुस्तिका के लिखने का मुख्य उद्देश्य लोगों को अपने स्वास्थ्य के प्रति 
सजग करने हेतु एक प्रयास है। आशा है कि आप इसे उपयोगी पायेंगे और स्वास्थ्य 
नियमों को जीवन में धारण करके स्वास्थ्य लाभ उठायेंगे और रोगों से बचेंगे। 


मैंने पिछले तीस वर्षो में परम पूज्य श्री शे. स्वामिनाथ जी के सम्पर्क और 
अपने अनुभवों के आधार पर जो कुछ सीखा है, उसे सरल भाषा में प्रस्तुत करने 
का प्रयास किया है। इस पुस्तक में प्राकृतिक चिकित्सा के नियम और सिद्धान्त 
आचार्य लक्ष्मण शर्मा जी के मार्गदर्शन के अंग हैं जिन का प्रचार पूज्य श्री शे. 
स्वामिनाथ जी पिछले पांच दशकों से भारत में कर रहे हैं और उन के परामर्श 
द्वारा हजारों लोगों को न केवल भयंकर रोगों से छुटकारा मिला है अपितु वे 
स्वयं चिकित्सक हो कर दूसरों की सहायता करते हैं और मैं भी इन्हीं में एक हूँ। 
इस पुस्तिका में अपनाने योग्य जो अच्छी बातें लगें, अपनायें और श्रय दें आचार्य 
लक्ष्मण शर्मा जी तथा श्री स्वामिनाथ जी को और त्रुटियों के लिये पाठकों के 
सुझाव और प्रतिक्रियाएँ मेरा मार्ग दर्शन करेंगे। 


मैं अपने मित्र श्री सेवक जगवानी का जिन्होंने मेरे इस कार्य में अपना बहुमूल्य 
समय और सहयोग दिया है, विशेष रूप से धन्यवाद करता हूँ। श्री जगवानी भी 
श्री एस. स्वामीनाथ जी के पिछले दस वर्षो से शिष्य हैं और प्राकृतिक चिकित्सा 
के क्षेत्र में समाज की निःवार्थ एवं निःशुल्क सेवा कर रहे हैं। 


रोशन लाल गुप्ता 


है 
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-- एनीमा लेने की विधि । 
अध्याय - 5 सात्विक औषधिया: हरा पानी वाला 38-40 | 
नारियल (डाब) सफेद पेठे का रस - ! 
केले के डण्डे का रस, धुरूवा घास । 
का रस, बेल पत्र - तुलसी, आँवला ! 
अध्याय - 6 स्वास्थ्य के लिये दिनचर्या तथा आहार 4-43| 
योजना: प्रातः उठना, आहार योजना | 
नाश्ता - लंच अथवा दोपहर का भोजन, 
रात्रि का आहार, काया-स्थिति ! 
अध्याय - 7 स्वास्थ्य के शत्रु इन से सावधान: 44-5] | 
धूम्र-पान, धूम्र-पान छोड़ने हेतु सुझाव, । 
मद्य-पान, उत्तेजक पदार्थों कौ सेवन, । 
मांसाहार, दवाइयाँ -अ 
अध्याय - ४ गृहिणियों से दो बातें: रसोई घर - 
भोजन बनाना, रोटियाँ बनाना - चावल 
- दालें, पेय आहार चाय, कुछ स्वादिष्ट 
व्यंजन, गृहिणियों की समस्या, बच्चों 
से दो बातें। 
अध्याय - 9 प्राकृतिक चिकित्सा के मेरे कुछ अनुभव: 
मेरे अपने रोग, पंति को नया जीवन 
मिला, विषाक्त रक्त की चिकित्सा, भंयकर 
एग्जीमा की चिकित्सा, पेट और आंतों - 
के घावों के रोग, दमे के रोग का 
ठीक होना, बड़ी आँत के आपरेशन 


्.! 


से बचा, मोटापे के रोग की चिकित्सा 


उपसहार 


प: १; के है 
- (७-0. गिव्या॥ (7५93 ४४॥४ ५५३॥३५३ (0॥6००ा7. 
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| । 


प्राकृतिक चिकित्सा और मानव शरीर 
प्राकृतिक चिकित्सा क्‍या है? 


प्राकृतिक चिकित्सा परमात्मा द्वारा निर्धारित स्वास्थ्य नियमों के 
आधार पर एक जीवन दर्शन है जो वैज्ञानिक, अपरिवर्तनशील तथा 
सनातन है। प्राकृतिक चिकित्सा में विषैली दवाओं तथा नशीले 
पदार्थों का कोई स्थान नहीं है और न ही किसी प्रकार के हिंसक 
उपकरणों की आवश्यकता है। उपयुक्त आहार, आवश्यकतानुसार 
उपवास, सूर्य, वायु, जल का उचित उपयोग, व्यायाम तथा योगासन, 
स्वच्छंद नींद, आराम तथा विश्राम, शान्त और तनाव रहित मन 
शरीर की मूल-भूत आवश्यकतायें हैं जिनका उचित प्रयोग करने 
पर स्वास्थ्य की उपलब्धि होती है। प्राण शक्ति के प्रयोग में मितव्ययता, 
अपने शरीर के प्रति हिंसा का त्याग, तथा मानसिक स्वास्थ्य, प्राकृतिक 
चिकित्सा की आधार शिलायें हैं। 


प्राकृतिक चिकित्सा वास्तव में अन्य चिकित्सा प्रणालियों की भाँति 
नहीं है जिस का उपयोग केवल रोगों के लक्षणों को शान्त करने 
हेतु किया जाये। यह एक: स्वास्थ्यपूर्ण जीवन जीने की कला है जिस 
को जीवन में अपनाने से स्वास्थ्य-स्तर में उत्तरोत्तर वृद्धि होती है 
और रोगमुक्‍त होते हैं। यह एक प्राकृतिक विज्ञान है जिस का ज्ञान 
प्रत्येक स्त्री, पुरुष एवं विद्यार्थी को होना चाहिये। प्राकृतिक चिकित्सा 
में रोग वस्तुतः स्वास्थ्य स्तर में पतन का ही कारण है। रोगों की 
चिकित्सा केवल स्वास्थ्य की पुनः प्राप्ति द्वारा ही हो सकती है। स्वास्थ्य 
परिणाम है स्वस्थ जीवन का और रोग परिणाम है अस्वस्थ जीवन 
का। आप का स्वास्थ्य आप के हाथ है। 


सानव शरीर:- आकाश, अग्नि (सूर्य), वायु, जल तथा पृथ्वी (आहार) 
तत्त्वों से निर्मित स्थूल देह प्रकृति का ही अंश है। मन, बुद्धि, ज्ञान 
तथा कर्म इन्द्रियाँ, शरीर के सूक्ष्म तत्त्व हैं। इन सबसे भिन्न प्राण 
शक्ति शरीर में स्थित वह रहस्यमयी चेतन शक्ति है जिसका स्पन्दन, 
शरीर की प्रत्येक कोशिका में सदा होता है। 


(७-0.गिव्वा॥॥ (7५93 ॥४॥व ७५३॥३५३ (0॥९०॥०ा॥7. ] 
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प्रकृति ने शरीर की सभी कोशिकाओं (८8.9), ऊतकों, अंगों, क्‍ 


ग्रन्थियों आदि को स्वसंचालित बनाया है और यह क्षमता प्रदान 
की है कि वे अपनी रक्षा स्वयं कर सकें, आरोग्य रह सकें तथा 
परिस्थितियों के अनुकूल अपने आप को ढाल सकें जिस से शरीर 
को कम से कम हानि हो। 


रचना की दृष्टि से मानव शरीर प्रकृति की अद्भुत्‌ तथा सर्वोत्तम 
रचना है। छोटी-बड़ी विभिन्‍न प्रकार की दो सौ छः (206) अस्थियाँ 
शरीर का ढांचा बनाती हैं। नाना प्रकार और आकार की मांसपेशियाँ 
शरीर के विभिन्‍न अंगों का निर्माण करती हैं तथा अस्थियों से लिपट 
कर शरीर को सुन्दर आकृति प्रदान करती हैं। त्वचा शरीर का उचित 
तापमान रखने, पसीने द्वारा मल विकार निकालने तथा सूर्य-किरणों 
के सम्पर्क द्वारा शरीर को विटामिन-डी प्रदान करने तथा एक महत्त्वपूर्ण 
ज्ञानेद्बिय का क़ार्य करती है। चक्षु, कान, नाक, जिह्वा अन्य ज्ञान 
इन्द्रियाँ हैं। मस्तिष्क, फेफड़े, हृदय, गुर्दे, जिग्नं, आमाशय, छोटी-बड़ी 
आंतें, तिल्‍ली तथा विभिन्‍न ग्रन्थियाँ और स्त्री एवं पुरुष प्रजनन 
सम्बन्धित कुछ प्रमुख अंग हैं जो शरीर के विभिन्‍न संस्थानों का 
कार्य करते हैं। तन्त्रिका-तन्त्र मस्तिष्क तथा असंख्य स्नायुओं के मा६ 
यम से शरीर के सभी अंगों तथा ग्रन्थियों के कार्यो का संचालन 
करता है। 


शरीर के प्रत्येक अंग, ग्रन्थि तथा कोशिका को अपना कार्य करने, 
स्वस्थ रहने, बढ़ने तथा जीवित रहने के लिये विभिन्‍न प्रकार के 
पोषक तत्तवों की आवश्यकता है जो आहार, वायु, जल और सूर्य 
से मिलते हैं तथा इन में उत्पन्न हुई दृषित गैस और अन्य अनावश्यक 
विजातीय तत्त्वों तथा मृत्य कोशिकाओं को शरीर से बाहर निकालना 
भी अनिवार्य है। यह महत्त्वपूर्ण कार्य रक्त-भ्रमण द्वारा संचालित होता 
है। हृदय 75000 मील लम्बी धमनियों और शिराओं द्वारा रक्त को 
प्रत्येक कोशिका तक पहुंचाता है। पूरे शरीर का स्वास्थ्य रक्त की 
शुद्धता एवं मात्रा -पर निर्भर करता है और रक्त की शुद्धता निर्भर 
है आहार और शुद्ध वायु पर। मन शरीर की बहुत बड़ी शक्ति है 
. और मन का शरीर की सभी क्रियाओं से अटूट सम्बन्ध है। शारीरिक 
स्वास्थ्य हेतु मन का स्वस्थ होना तथा मन के स्वास्थ्य हेतु शरीर 
का स्वस्थ होना आवश्यक है। स्वस्थ्य शरीर में ही स्वस्थ्य मन का 
वास होने की बात कही गई है। 


(७-0. गि्वा॥गं (0५8 ४॥4 ४५३॥३५३ (०0॥७०ॉ०ा7. 
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-शक्ति विंयी हैं? 


शरीर जड़ है पर चैतन्य युक्त है। प्राण शक्ति जीवित शरीरों में 
स्थित ईश्वर की रहस्मयी चैतन्य शक्ति है जिस का स्पन्दन शरीर 
की प्रत्येक जीवित कोशिकाओं, ऊतकों, अंगों एवं सम्पूर्ण शरीर में 
होता है। प्राण शक्ति ही शरीर की सभी ऐच्छिक, अनैच्छिक तथा 
मानसिक क्रियाओं का आधार है। वास्तव में आत्मा की क्रियात्मक 
शक्ति ही प्राण शक्ति के रूप में शरीरों में स्थित रह कर कार्यरत 
है। 

प्राण-शक्ति का ह्रास 


उत्तेजक पदार्थों तथा दवाओं के सेवन, आवश्यकता से अधिक तथा 
कुपथ्य आहार प्रयोग, थकान की अवस्था में भी कार्य करना तथा 
दोषपूर्ण दृष्टिकोण आदि से बड़ी मात्रा में प्राण शक्ति का अपव्यय 
होता है और शरीर को गुणकारी कोई तत्त्व नहीं मिलते। इस के 
अतिरिक्त अधिक विषय-भोग में लिप्त रहना अथवा ब्रह्मचर्य का 
पालन न करने से, इन्द्रियों पर नियन्त्रण न रहने पर तथा शरीर 
और मन के साथ अनेक प्रकार की हिंसा करने से प्राण-शक्ति की 
एक प्रचूर मात्रा नष्ट होती है जिस से मस्तिष्क, स्नायु और पूरा 
शरीर ही निर्बल और जर्जर हो जाता है। इसीलिए प्राण शक्ति की 
रक्षा हेतु ब्रह्मचर्य का पालन करना तथा प्राकृतिक जीवन अपनाना 
अनिवार्य है। 


प्राण-शक्ति को कैसे बढ़ायें? 


स्वास्थ्य स्तर को बढ़ाने और रोगों की निवृति हेतु शरीर में 
पर्याप्त प्राण- शक्ति के भण्डार का रहना आवश्यक है। प्राण शक्ति 
हमें आहार, टानिक्स अथवा अन्य किसी भी बाह्य वस्तु से प्राप्त 
नहीं हो सकती। दोषपूर्ण जीवन का त्याग करने, युक्त आहार-विहार, 
स्वास्थ्य नियमों का पालन करने तथा स्वस्थ मानसिक भावनाओं द्वारा 
ही हम प्राण शक्ति के अपव्यय पर अंकुश लगा कर प्राण शक्ति के 
भण्डार को वृद्धावस्था तक सुरक्षित रख सकते हैं और रोगों से 
बच सकते हैं। 
प्राण शक्ति के कुछ सिद्धान्त (8002069। 7,99७७$) 
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शक्ति मितबयता ५ 0५8 का सिद्धान्त द्वान्त (७ 0 भी 50000॥9) 
“उपयुक्त स्थिति में मानव शरीर उन सब अतिरिक्त जीवन प्रद रसों 
को सुरक्षित रखने में समर्थ है, जो उस की दैनिक आवश्यकताओं 
की पूर्ति के पश्चात बच जाते हैं। यही उसकी पूंजी है जो विशेष 
संकट के समय तथा वृद्धावस्था में काम आती. है” 


| द्वि-विध फंल नियम (.9ए ० 00५ 26८0) 


उत्तेजक पदार्थ चाय-कॉफी-शराब आदि के सेवन करने पर तुरन्त 
शरीर में शक्ति का अनुभव होता है जो एक छलावा है। कुछ समय 
पश्चात्‌ इन के प्रयोग के दुष्परिणाम दृष्टिगोचर होते हैं। इस के 
विपरीत सात्विक आहार लेने के पश्चात्‌ शरीर में सुस्ती का अनुभव 
होता है परन्तु आहार के पचने के पश्चात्‌ शरीर को आवश्यक 
आहार तत्त्व मिलते हैं जो शरीर को शक्ति प्रदान करते हैं। यही 
हाल दवाइयों आदि का है। इस से यह सिद्ध होता है कि वस्तुओं 
के प्रयोग से तुरन्त मिलने वाला प्रभाव अस्थाई है जिसमें प्राण शक्ति 
का निरर्थक व्यय होता है और बाद में मिलने वाला प्रभाव स्थाई 
और लाभदायक है। इसी तथ्य को आचार्य लक्षमण शर्मा जी ने 
इस सिद्धान्त द्वारा समझाया है। 


“सर्वत्य दे फले प्रायो विरुद्धे च परस्परम्‌। 
आदौ फल॑ चल॑ पश्चात फल स्थिरतंर भवेत्‌ 


! जीवन सिद्धान्त (0,8७४ ० 7॥66) 


प्रत्येक जीवित कोशिका एक अन्तर्तित शक्ति के होते हुये अपनी 
रक्षा और कार्य करने में समर्थ है। इसी शक्ति को प्राणशक्ति की 
संज्ञा दी गई है। शरीर की कार्य क्षमता इस बात पर निर्भर करती 
है कि शरीर में कितनी प्राण शक्ति है अथवा प्राण शक्ति का कितना 
व्यय किया जा रहा है। 


7५ शक्ति वितरण का सिद्धान्त (8४ ० ए७व 0807०) 


हम देखते हैं कि जब कभी ज्वर आदि तीक्र रोग होते हैं, उस 
समय शरीर के बाह्य अंगो में शिथिलिता आ जाती है और कमजोरी 
अनुभव होती है परन्तु हृदय-गुर्दों आदि कुछ अंग सामान्य से 
अधिक सक्रिय हो जाते हैं जब कि साधारण अवस्था में ऐसा नहीं 
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होता। ऐसा इस लिये” हीता है!कि"प्रीणि' शक्ति शरीर के पर्वेभिनन 
अंगों की उस समय की आवश्यकता के अनुसार उन में वितरित 
कर दी जाती है। यदि शरीर में शक्ति कम है तो अंगों को कम 
शक्ति मिलेगी और ऐसा भी होता है कि यदि किसी हृदय जैसे 
महत्वपूर्ण अंगे में आपातकालीन स्थिति उत्पन्न हो जाये तो शरीर 
की प्रायः सारी शक्ति सिमट कर आपात कालीन स्थिति को संभालने 
में लग जायेगी जिस- से मूर्छा तक आ सकती है। यही प्राण शक्ति 
वितरण सिद्धान्त है। 


“का धाढ छाकणाएंणा 00 06 परफ़ुणरपक्षाट८ 0 7660 6 धा€ रक्षा0०5 
0९३ थ0 550९5 ए धा& 000५9, . 58 06 ए0एश' 0 06 ७00५ शाशादः 
गएशा ० ्राध8 9०००० 0ए भाणा2४ शा?! 


(५ क्रियाशीलता का सिद्धान्त (,28ए ० 4८४०) 


“बाहर की किसी भी वस्तु अथवा प्रभाव का जीवित शरीर से सम्पर्क 
होने पर जो क्रियाशीलता होती है वह प्राण शक्ति की ही समझनी 
चाहिये क्‍योंकि शरीर और मन में प्राणशक्ति ही क्रियाशील है। बाहर 
की सभी चीजें निष्क्रिय हैं” 


हम देखते हैं कि शरीर में प्राण शक्ति के रहते हुये ही किसी भी 
: दवा अथवा प्राकृतिक साधनों का अच्छा या बुरा प्रभाव पड़ता है। 
प्राण निकलने के पश्चात्‌ सभी दवाइयाँ भी निषक्षिय हो जाती हैं। 


7. सच्ची भूख त्रगने पर ही भोजन करें। बिना भूख भोजन करना 
रोगों को निमंत्रण देना है। 

2... तेरा आहार ही तेरी औषधि है और तेरी औषधि ही तेरा 
आहारः हिप्पोक्रेट्स 

3. शरीर के लिए किसी भी दवाई की आवश्यकता नहीं पड़ेगी 
यदि हम इस बात का ध्यान रखें कि भोजन उसी समय 
किया जाये जब हमें निश्चित हो जाये कि पिछली बार का 


खाया हुआ भोजन अच्छी तरह से पच चुका है। 
सन्त तिरूवल्लुबर 
. रोग-मुक्ति अथवा स्वास्थ्य ऐसी वस्तु नहीं जो एक व्यक्ति दुसरे 
व्यक्ति को दे सके। स्वास्थ्य जीवन तन्तुओं का मूलभूत ग्रुण 
है जो रोग्रोत्पादक आदतों का त्याग करने पर स्वयं ही मिल 
जाता है। जे. सी. थामसन 
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रोग ओर स्वास्थ्य 
स्वास्थ्य का निदान करें: 


स्वास्थ्य, शरीर तथा मन की पूर्ण क्रियाशीलता की अवस्था है। 
अच्छी और सच्ची भूख लगना, गहरी नींद आना, खुल कर मल 


त्याग करना, इन्द्रियों में भरपूर शक्ति, शुद्ध रक्त का सामान्य भ्रमण, 
सामान्य तापमान, जिहवा का मल रहित होना, पसीने, मलमूत्र तथा 
अपान वायु का दुर्गन्ध रहित होना, त्वचा मुलायम और चिकनी, 
पेट नरम, पैर गरम, मन तनाव और चिन्ताओं से मुक्त होना, शरीर 
में किसी प्रकार की पीड़ा न होना तथा चेहरे से प्रसन्‍नता झलकना 
ही स्वास्थ्य स्तर के सही सूचक हैं। 


इन चिन्हों के आधार पर आप अपने स्वास्थ्य-स्तर का मूल्यांकन 
करें। यदि आप पूर्ण स्वस्थ हैं तो इन चिन्हों को सकारात्मक रूप 
से अपने अन्दर पायेंगे। यदि आप अपने अन्दर इन चिन्हों की कमी 
पाते हैं तो अपनी दिनचर्या का अवलोकन करें और स्वास्थ्य नियमों 
के अनुसार अपने आहार व्यवहार आदि में उचित संशोधन करें। 
आंज कल अधिकतर चिकित्सक तथा चिकित्सा प्रणालियाँ केवल रोग 
के लक्षणों के निदान और रोगों के नाम करण में लगी हैं और 
नाम करण से भी क्‍या लाभ क्‍यों कि विषैली औषधियों के प्रयोग 
से लक्षणों को दबाना अथवा बदलना कोई चिकित्सा नहीं। संसार 
में कोई भी दवाई रोगों के कारणों तक नहीं पहुंच सकती और 
जब तक कारण दूर नहीं होते, उस समय तक प्रभाव यानि रोग 
भी दूर नहीं हो सकते। कारण है जीवन की दोषपूर्ण आदतें, दोषपूर्ण 
7308 निक्कियता तथा तनावपूर्ण मन और परिणाम है नाना प्रकार 

ग। 


रोग को समझे: 


स्वास्थ्य चिन्हों का न होना अथवा विपरीत होना, विशेषकर सच्ची 


भूख का न लगना, कब्ज रहना, नींद न आना, शरीर में हर समय 


भारीपन और थकावट का अनुभव, समय २ पर विभिन्‍न रोग लक्षणों 
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का उभरना आदि इस बात का प्रमाण हैं कि शरीर के विभिन्‍न 
अंगों में मल का जमाव है और यह मल ही वास्तव में अप्रत्यक्ष 
(.॥०॥0 रोग है। यही मल बुखार, खांसी, नजला, जुकाम, दस्त, 
फोड़े, फुन्सियों, उल्टी, खुजली, चेचक आदि अनेक तीकब्र रोगों के 
लक्षणों द्वारा बाहर निकलने का प्रयास करता है। समस्त रोगों का 
कारण भी शरीर में एकत्रित मल ही है। जहरीली दवाओं के प्रयोग 
से रोगों के लक्षणों को दबाना अथवा बदलना रोग की स्थाई चिकित्सा 
नहीं हैं अधिक दवाओं के प्रयोग से तान्त्रिक संस्थान कमजोर होता 
है जिससे मल निवारक अंगों का कार्य शिथिल हो जाता है जो 
आगे चल कर कारण बनता है जीर्ण तथा मारक रोगों का। निदान 
करें स्वास्थ्य स्तर का न कि केवल रोगों के लक्षणों का । सभी रोगों 
तथा रोगों के कारणों में एकरूपता है। कारण है हमारा दोषपूर्ण 
जीवन तथा प्रकृति के नियमों का उल्लंघन और रोगों की चिकित्सा 
है स्वास्थ्य नियमों का पालन। प्रत्येक तीज रोग प्राणशक्ति द्वारा किया 
गया स्वास्थ्य वर्द्धध प्रयास है, इसलिये इस का स्वागत करें। जिस 
प्रकार अन्धकार को केवल प्रकाश द्वारा ही दूर किया जा सकता है, 
अन्य किसी उपाय से नहीं, ठीक उसी प्रकार अन्धकार रूपी रोग 
को दूर करने का एक मात्र साधन है स्वास्थ्य रूपी प्रकाश | 


रोगों के कारण: 


मल का संचित हो कर कुपित होना ही सब रोगों का एक मात्र 
कारण है। प्रसिद्ध जर्मन विशेषज्ञ लूई कुहने के कथनानुसार विजातीय 
द्रव्य की उत्तेजना सब रोगों का कारण है। संसार के अन्य सभी 
प्राकृतिक चिकित्सा विशेषज्ञों ने अपने अनुभवों के आधार पर तथा 
अपने परीक्षणों द्वारा इसी तथ्य का समर्थन किया है और कहा है 
कि शरीर के विभिन्‍न अंगों, मांसपेशियों, ग्रन्थियों आदि में एकत्रित 
मल ही छिपा हुआ (.0०॥) रोग है और इस एकत्रित मल में 
कीटाणु, बैक्टेरिया आदि उत्पन्न होते हैं। इस लिये रोगों का कारण 
एकत्रित मल है न कि कीटाणु। अब देखना है कि शरीर में मल 
के एकन्नित होने के क्या कारण हैं? इस का सब से बड़ा कारण है 
मल निवारक अंगों का कार्य करने वाली स्नायु का कमजोर पड़ना 
जिस का कुप्रभाव पड़ता है इन अंगों की कार्य क्षमता पर। स्नायु 
संस्थान के कमजोर पड़ने के मुख्य कारण हैं। 
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. शरीर को मूलभूत आवश्यकताओं के देने में कमी करना अथवा 
आवश्यकता से अधिक देना। आहार, जल, वाशज, सूर्य, आकाश, 
नींद व विश्राम, स्वस्थ मन, सक्रियता (व्यायाम योगासन द्वारा) 
शरीर की मूलभूत आवश्यकतायें हैं। 

2. उठते, बैठते, चलते, सोते तथा कार्य करते समय गलत मुद्रा 

: . (कायस्थिति) का अपनाना। 

3. उत्तेजना उत्पन्न करने वाले पदार्थों का नियमित और अधिक 
सेवन करना। इस के अन्तर्गत आते हैं चाय, कॉफी, कोला 
पेय, धूम्रपान, मदिरा, भांग, अफीम आदि। 

4. नींद की गोलियों तथा अनेक दर्द नाशक दवाओं का प्रयोग 
(058 0। $९०40ए४४ शा0 (800०॥६४$) 

5. रोग की चिकित्सा हेतु अनेक प्रकार की जहरीली दवाओं का 
प्रयोग तथा रोग निदान हेतु किये गये अनेक प्रकार के परीक्षण 
एक्सरेज आदि। 

6. मानसिक तनाव, चिन्तायें, निराशावादिता आदि। (५९ 50855, 
गृशाइंणा, 9९97०४४०॥ 3470008॥ ००४४५ ए४फणांठ #टलं।शाशा। 
€(०.) है 


ऊपर बताये गये सभी कारणों से स्नायु कमजोर होती हैं जिससे 
मल निवारक अंग बड़ी आंत, गुर्दे, त्वचा, फेफड़े आदि अपना कार्य 
पूर्णतया नहीं कर पाते हैं और शरीर के विभिन्‍न अंगों में मल का 
जमाव बढ़ जाता है और यह दूषित मल ही वास्तव में छिपा हुआ 
अप्रत्यक्ष रोग है। इस अवस्था में विभिन्‍न स्वास्थ्य-लक्षणों में कमी 
आती है, विशेष कर सच्ची भूख का न लगना, नींद नहीं आना, 
शरीर में भारीपन का अनुभव, सुस्ती, कार्य में मन नहीं लगना, 
कब्ज रहना, सिर दर्द, गैस का बनना, जी मिचलाना, सांस फूलना 
आदि। प्राण शक्ति समय समय पर शरीर को मल रहित करने का 
कार्य विभिन्‍न तीब़ रोग ज्वर, खांसी, नजला, जुकाम, दस्त, उलटियों, 
फोड़े फुन्सी आदि द्वारा करती है। इन तीव्र रोगों की अवस्था में 
शरीर में कमजोरी का०होना, पीड़ा का अनुभव, भूख न लगना, 
आदि स्वाभाविक हैं क्‍योंकि प्राण शक्ति मल निवारण के कार्य में 
लगी हुई है। प्रकृति के इस रहस्य को समझें, उपवास रखें और 
केवल जल का सेवन करें अथवा फल सब्जियों का पतला रस तीन 
चार बार लें। अ्हिंसक एनीमा, पेट और माथे की गीली पट्टी, हिपबाथ, 
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मल निवारण के कार्य में सहायक होते हैं और पीड़ा को भी कम 
करते हैं। सभी तीज़ रोग अपने आप में थोड़े समय ही रहने वाले 
होते हैं और प्राकृतिक चिकित्सा द्वारा ठीक होने पर स्वास्थ्य-स्तर 
को बढ़ाते हैं। इस के विपरीत यदि इन रोगों का जहरीली दवाओं 
के प्रयोग से उपचार किया जाये तो मल निष्कासन क्रिया बन्द हो 
जाती हैं और आगे चल कर यही रोग मन्द और मारक रोगों का 
रूप धारण करते हैं। 


रोगों की प्राकृतिक चिकित्सा: 


प्राकृतिक चिकित्सा प्रकृति के नियमों के आधार पर बनी एक 
चिकित्सा-प्रणाली .है जिस में किसी प्रकार की जहरीली दवाओं तथा 
अन्य उपकरणों की आवश्यकता नहीं पड़ती है। शरीर में स्थित प्राण-शक्ति 
ही, जिसके होते हुये. शरीर के सभी आंतरिक एवं बाह्य कार्य होते 
है, रोग निवारण का कार्य भी करती है। अप्राकृतिक जीवन-चर्या 
द्वारा स्वास्थ्य पतन ही रोगों का कारण है। सभी रोगों की चिकित्सा 
मूल रूप से एक ही है- प्राकृतिक जीवन-चर्या अपना कर और स्वास्थ्य 
नियमों का पालन कर स्वास्थ्य स्तर को बढ़ाना। सभी रोगों को 
निम्नलिखित तीन श्रेणियों में विभक्ता कर सकते है और इन की 
प्राकृतिक चिकित्सा विधि भी इन के साथ संकेत रूप में दी जा 
रही है। 
]. तीब्र रोगः बुखार, खांसी, नजला, जुकाम, उल्टियाँ, दस्त, फोड़े 
फुन्सियां, सिर-दर्द, पेट दर्द, आँख दुखना, खुजली, छपाकी, सभी प्रकार 
के बाल रोग, मुख के छाले, हिचकी, हैजा, चेचक, श्वेत प्रदर -- 
आदि ऐसे रोग हैं जो अचानक हुए प्रतीत होते हैं। इन सभी रोगों 
का मुख्य कारण है पाचन क्रिया का ठीक न रहना, आंतों और 
शरीर के अन्य अंगों में मल वृद्धि, गंदे और दूषित जल तथा अखाद्य 
पदार्थों का प्रयोग और बिना भूख अधिक मात्रा में आहार सेवन 
करना आदि। तीकब्र रोग प्रायः बच्चों और शिशुओं में अधिक होते 
हैं क्योंकि इन में प्राणशक्ति की मात्रा अधिक होती है और प्रकृति 
इन रोगों के माध्यम से शरीर को शुद्ध करना चाहती है। इन रोगों 
के होने से भूख प्रायः बन्द हो जाती है परन्तु डाक्टर और घर 
वाले रोगी को खाने के लिये बाध्य करते हैं और नाना प्रकार की 
जहरीली दवाओं का प्रयोग करते हैं जिसके कांरण प्राण शक्ति को 
मल निष्कासन का कार्य छोड़ना पड़ता है। परन्तु मलभार कम होने 
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की अपेक्षा बढ़ता है। रोग के लक्षणों को दबाना रोग की चिकित्सा 
नहीं हैं। ये दबे हुये रोग बार-बार उभरते हैं और लगातार इस 
प्रकार की दवाओं के प्रयोग .से जीर्ण और मारक रोगों को जन्म 
देते हैं। 

तीव्र रोगों की अवस्था में उपवास करना सर्वोत्तम है। उपवास 
करते समय शुद्ध पानी का सेवन करना चाहिये अथवा दिन में चार 
पांच बार सफेद पेठे का रस एक एक गिलास करीब 250 ग्राम 
लेना चाहिये। पेठे के रस के स्थान पर हरा पानी वाला नारियल, 
घीया (लौकी) का रस, फलों में अनार, मौसमी, अनानास आदि का 
रस भी सुविधा अनुसार दिया जा सकता है। 


जल चिकित्सा: 

!. पेट की गीली पट्टी: दो-ढाई मीटर पुराने अथवा नये सूती 
कपड़े को नल के पानी में भिगो कर निचोड़कर दस इंच 
चौड़ी पट्टी बनायें और पेट और पीठ के चारों ओर लपेट 
कर पिन कर दें। सरदी के दिनों में ऊपर से गर्म कपड़ा भी 
लपेट दें.। 40 मिनट तक पट्टी लगी रहे। दिन में त्तीन बार 
गीली पट्टी का प्रयोग करें। 

2. स्थानीय गीली पट्टी: बुखार, सिर दर्द में माथे और कनपटियों 
पर भी एक छोटा तोलिया ठण्डे पानी में भिगो कर रखें। 

3. पेट और आंतों को मल रहित करने हेतु अहिंसक एनीमा 
प्रयोग करें। एनीमा के साधारण यन्त्र द्वारा 200 से 300 ग्राम 
स्वच्छ नल का पानी गुदा द्वारा लिया जाता है। 

4. ज्वर की अवस्था में शरीर के सभी अंगों को बारी-बारी ऋतु 
के अनुसार गर्म अथवा ठण्डे जल में तोलिया भिगो कर हलका 
रगड़ कर साफ करें। 

5. आचमनः एक एक घंटे के पश्चात्‌ चम्मच से चार पांच मिनट 
तक कुछ बून्दे ठण्डे जल की रोगी के मुख में डालते रहें। 
ज्वर, दस्त, मुख के छालों में आराम मिलता है। 

6. फोड़े फुन्सियाँ: नीम के पत्तों को पानी में उबाल कर इस 
पानी से साफ करें और पत्तों को पीस कर लेप करें। साफ 
करने के पश्चात्‌ शुद्ध मिट्टी की पुटलस फोड़े फुन्सियों तथा 
अन्य प्रकार के जखमों पर लगाने से फायदा होता हैं। मिट्टी 
लगाने से पहले नारियल का शुद्ध तेल लगायें और खुले घावों 


._0 


(७-0. गव्वा॥गं (६0५99 ४॥4 ४५३॥३५३ (0॥७०ॉ०ा7. 


.2०-००-«-> हर ० > 


जिंतां260 0५ 998 5 70प79407 (शा।व्रं व0'.858760 
पर बारीक कपड़ा रख कर मिट्टी का लेप करें। 

7. आग, गर्म पानी, गर्म चाय, दूध, तेल आदि से जलने पर 
तुरन्त प्रभावित अंग को ठण्डे पानी में डुबोयें अथवा कुछ 
देर पानी ऊपर डालते रहें। तुरन्त आराम मिलेगा। आराम 
मिलने पर नारियल का तेल लगा कर मिट्टी या गीली पट्टी 
बाँध दें। पट्टी को आवश्यकता अनुसार बदलते रहें। 

8. खांसी, गले की खराश, टान्सिल बढ़ने अथवा अन्य कारणों 
से गले के दर्द में ठण्डे पानी की पट्टी गले पर लगायें और 
पानी के गरारे करें। 

9. आंख दुखने अथवा लाली पैदा होने पर आंखों पर आलू, 
घीया, खीरा, गाजर आदि में से किसी एक को बारीक कद्दू 
कस कर आंखों को बन्द करके रखें और पट्टी बान्ध दें। साफ 
कपड़े की गीली पट्टी भी इन के स्थान पर दिन में कई बार 
आधा आधा घंटे के लिये रखें। 


हवा और धूप का प्रयोग: अच्छी लगने वाली शुद्ध हवा और सूर्य 
स्नान से रक्त संचार बढ़ता है, स्नायु सबल बनती है और रोगी 
शीघ्र रोग मुक्त होता है। 


ऊपर के उपचारों के अतिरिक्त रोगी का प्रसनन्‍नचित रहना अति 
आवश्यक है। मन की दुर्बलता रोग को जल्दी ठीक नहीं होने देती। 


जीर्ण व मन्द रोगः 


स्वास्थ्य नियमों के उल्लंघन और दैनिक जीवन में रोग उत्पादक 
आदतों के त्याग के बिना तीब्र रोगों की चिकित्सा जहरीली दवाओं 
के बल पर करने का परिणाम है रोगों का मन्द अवस्था को प्राप्त 
होना। इस अवस्था में प्राण शक्ति का पर्याप्त हास हो चुका होता 
है जिस के कारण नाना प्रकार के भयंकर रोग जीवन साथी बन 
जाते हैं। निम्न व उच्च रक्‍त चाप, रक्‍ताल्पता, दमा, बवासीर, 
मधुमेह, स्नायु दौर्बल्य, जोड़ों के दर्द, गुर्दे, जिगर आदि के अनेक 
रोग जीर्ण रोगों के कुछ उदाहरण हैं। यदि इस अवस्था पर भी 
मानव प्रकृति की शरण ग्रहण करके जीवन चर्या को स्वास्थ्य नियमों 
के अनुसार बनाता है तो धीरे २ फिर स्वास्थ्य की ओर लौंट सकता 
है और इस के विपरीत दवाओं के रास्ते पर चलते हुए मारक 
रोगों की अवस्था को प्राप्त हो जाता है जैसे कैंसर, हृदय-गति का 


॥। 
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बन्द होना, कय रोग (टी. बा.),, लेकवी आदि रोगी का मारक 
अवस्था तक पहुंचते-पहुंचते, प्राण शक्ति का अत्याधिक हास- ही चुका 
होता है और दवाइयाँ भी काम करना बंद कर देती हैं। प्राकृतिक 
चिकित्सा भी इस अवस्था में कम ही प्रभावकारी होती है परन्तु 
फिर भी प्राकृतिक चिकित्सा के अनुरूप जीवन चर्या बनाने से आशा 
की एक नई किरण दृष्टिगोचर हो सकती है। अच्छा तो यही है कि 
हम समय रहते प्रकृति की ओर लौटें और इन मन्द और घातक 
मारक रोगों से बचें। यह तभी सम्भव है कि हम तीक्र रोगों की 
चिकित्सा बिना दवा के करें और इस पुस्तिका में लिखे स्वास्थ्य 
वर्धत आदतों को जीवन-चर्या में अपनायें और रोग उत्पादक आदतों 


का त्याग करें। 


सफाई, स्वच्छ वायु, स्वच्छ जल, अच्छी आदतें, उचित ढंग 
के मकान, नालियों की ठीक व्यवस्था, उचित खान पान 
तथा कार्य और व्यायाम इन सब के संबंध में परमात्मा 
द्वारा निर्धारित नियमों का पालन करने से स्वास्थ्य की 
उपलब्धि होती है और उन नियमों का उल्लंघन रोग का 
कारण बनता है। फलोरेंस नाइटिंगेल 
मनुष्य द्वारा व्यक्तिगत अथवा सामूहिक रुप में प्रकृति के 
नियमों के विरुद्ध आचरण करने से रोग की उत्पत्ति होती 


है। डा. ल्योनाई विलियम्स 
सच्चा चिकित्सक वही है जो रोगों के दूर करने की चेष्टा 
में केवल रोग ग्रस्त अंग को ही नहीं देखता बल्कि सारे 
शरीर की अवस्था पर गौर करता हैं और जो केवल शरीर 
को ही नहीं देखता बल्कि पूरे मनुष्य को उसके शरीर, विचार 
और भावनाओं को भी देखता और समझता है। 


जानकी शरण वर्मा 


2 


(५-0. ग्या॥ग ६0५9 ॥४॥8 ५५३॥३५४ 00॥8०ंणा, 


लिंदां260 0५ 9५जव उच्याधु 70प्रातव्वाणा (शा 6 85760 ३ 


. शरीर की मूलभूत आवश्यकतायें: 


आकाश, वायु, सूर्य, जल, पृथ्वी (आहार के रूप में), नींद-आराम 
तथा विश्राम, व्यायाम तथा योगासन शरीर की मूलभूत आवश्यकतायें 
: हैं। इन्हीं से स्वास्थ्य की -अवस्था में शरीर का निर्माण और पोषण 
होता है तथा रोगावस्था में ये तत्त्व ही चिकित्सक और दवाई का 
कार्य भी करते हैं। इन के उचित प्रयोग द्वारा स्वास्थ्य स्तर को 
बढ़ायें और रोगों से मुक्त रहें। 


]. आकाश (50०७) 


शास्त्रों के अनुसार सृष्टि के आरम्भ में ईश्वर अंश आकाश रूप 
में प्रगट हुआ और इस के पश्चात्‌ क्रमशः वायु, सूर्य, जल और 
पृथ्वी बने। इन पांचो तत्त्वों के योग से पृथ्वी ने नाना प्रकार की 
औषधियों को और अन्नों को पैदा किया। इस के पश्चात्‌ ही जीवों 
की उत्पत्ति हुई। 


तस्माद्दा एतस्मादात्मन आकाश: सम्भूत:। 
आकाशव्वायु:। वायोरग्नि: अग्नेराप:। अद्भ्य: प्रथिव्या। 
पृथिव्या औषधय:। ओषधीभयो अन्नम। अन्नद्भूतानि। 
आकाश बहुत ही सूक्ष्म तत्त्व है। सृष्टि के सभी नक्षत्र चाँद, 
सूर्य, पृथ्वी, नवग्रह आदि सभी आकाश में ही विचरते हैं। सभी 
वस्तुएं चल अथवा अचल, जीव जन्तु, वृक्ष, पहाड़, पानी आदि के 
भीतर भी आकाश तत्तत है और बाहर भी। जो वस्तु जितनी भारी 
है उस में उतनी ही आकाश तत्त्व की मात्रा कम होती है इसीलिये 
एक ही घनफल (५००४०) के पत्थर में उसी घनफल के लकड़ी या 
मिट्टी के टुकड़े से अधिक भार है। एक गिलास पानी उसी माप के 
पारे से भरे हुये गिलास की अपेक्षा कई गुना हल्का होता है। डाइमण्ड 
जैसी ठोस वस्तु में भी आकाश तत्त्व विद्यमान रहता बताया गया 
है। 


मानव शरीर तो बाल से भी बारीक और. नाना प्रकार की 
धमनियों शिराओं आदि से बना हुआ है जिनमें रक्त संचार होता 
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है। पाक /संस्थान/ भी उधुक/सम्बी/नलली “है।।इसकरे/ अनिक़तिक्त भी नाना 
प्रकार के पोल (0४४४४८७) हैं जैसे कान, आंख, हृदय, फेफड़े, गर्भाशय, 
मूत्र का ब्लेडर, गुर्दे आदि। ये सभी शरीर के अंग जितने मल रहित 
और लचकदार होंगे उतनी ही शरीर में आकाश की 'मात्रा अधिक 
होगी जिस से शरीर हल्का फुलका और स्वस्थ होगा। इस के विपरीत 
यदि शरीर में मलभार अधिक है और रक्त नालिकाओं में कोलेस्ट्रोल 
आदि का जमाव है तो इन की कार्यक्षमता घट जाती है और यह 
इतने नर्म और लचकदार नहीं रहते। यदि मल, जहरीले पदार्थ, 
अम्लीय तत्तत किसी भी अंग विशेष में अधिक मात्रा. में पैदा हो 
जायें तो उस अंग विशेष की आकृति ही बदल जाती है जिस से 
आकाश तत्त्व की मात्रा और कम हो जाती है। शरीर का मल 
” रहित रहने पर ही आकाश तत्त्व की उचित मात्रा बनी रह सकती 
है और इस के लिये उपवास तथा आहार सम्बन्धित नियमों को 
अपनाना अनिवार्य है। वायु, सूर्य और जल के प्रयोग भी शरीर 
को मल रहित करने में विशेष भूमिका निभाते हैं। आगे के अनुच्छेदों 
और अध्यायों में इन्हीं के विषय में जानकारी दी जा रही है। रहने 
के कमरों में भी यदि उन की छत नीची है और कमरा अधिक 
सामान से भरा हुआ है या अधिक लोग रहते हैं तो घुटन का 
अनुभव होता है जो स्वास्थ्य के लिये हानिकारक है। इस प्रकार के 
कमरों में आकाश तत्त्व की कमी के कारण वायु का घनफल भी 
कम होगा और सांस तक लेना कठिन हो सकता है। बहुत तंग 
कपड़े जो त्वचा के साथ प्रायः चिपके रहते है स्वास्थ्य की दृष्टि से 
हानिकारक हैं क्‍योंकि त्वचा का सम्पर्क आकाश, वायु तथा सूर्य तत्त्व 
से छूट जाता है। यदि ये कपड़े सूती न रहकर सश्लिष्ट (390०00) 
धागों से बने हैं तो और भी हानिकारक हैं। 


उपबास:- शरीर में आकाश तत्त्व की वृद्धि हेतु उपवास एक सर्वोत्तम 
साधन है। उपवास का अर्थ है नाश्ते, लंच अथवा रात्रि में प्रतिदिन 
खाने वाले भोजन का त्याग करनता। उपवास करने से प्राण-शक्ति 
की बचत होती है और यह बची हुई प्राण-शक्ति शरीर के मल 
भार को बाहर निकालने का कार्य करती है। प्राकृतिक चिकित्सा में 
स्वास्थ्य वृद्धि और रोग उंपचार हेतु उपवासं का मुख्य स्थान है। 
उपवास के भेद और प्रयोग आगे “प्राकृतिक चिकित्सा के उपचार 
साधन अध्याय” में दिये गये हैं। 


व 


्क 
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ए स्वास्थ्य लाभ एवं रोग निवृति हेतु आहार 


शरीरों के निर्माण, वृद्धि, क्षतिपूर्ति, निर्वाह, रोगों से रक्षा, पाचक 
रसों तथा हारमोन्स के उत्पादन हेतु उचित सामग्री प्रदान करना, 
शरीर में रक्त तथा सभी कोशिकाओं के लिये आवश्यक तत्त्व जुटाना 
आदि ऐसे कार्य हैं जो भोजन के द्वारा सम्पन्न होते हैं और हमारा 
शरीर अनेक कार्य करने में समर्थ होता है। हमारे समस्त रोगों का 
मुख्य कारण भ्री अशुद्ध, अनुचित आहार का सेवन और भोजन 
सम्बन्धित नियमों का उल्लंघन ही है। गीता में भगवान ने योग 
सिद्धि हेतु यथायोग्य उपयुक्त आहार की बात कही है और अधिक 
खाने वाले को तथा न खाने वाले को योग के योग्य नहीं माना 
है। अनेक धार्मिक ग्रन्थों, उपनिषदों में शुद्ध आहार को मन तथा 
अन्त: करण की उन्नति और मोक्ष प्राप्ति हेतु आवश्यक बताया है। 


आहार के तत्त्व: 


प्रोटीन (2०७४), श्वेतसार (८४७०॥७०:४/८७) तथा वसा 0-७), विटामिन 
(५७४४०), खनिज लवण ((गञश्य् 54७) तथा रेशा (07०) आहार 
के विभिन्‍न तत्त्व हैं। प्रायः सभी शाकाहारी खाद्यपदार्थों में ये तत्त्व 
अधिक अथवा थोड़ी मात्रा में मिलते हैं। परन्तु कुछ खाद्य पदार्थ, 
जैसे सोयाबीन, दालें, दूध, गिरियाँ, मूँगफली, कच्चा नारियल आदि 
प्रोटीन प्रधान हैं। अनाज, चावल, आलू, सूखे मेवे, शहद, गन्ना तथा 
गन्‍ने के रस से बनने वाले पदार्थ, मीठे फल, शकरकंदी श्वेतसार 
प्रधान खाद्य पदार्थ हैं। वसा के ग्रोत हैं घी-तेल, दूध गिरियां-बादाम, 
काजू, अखरोट, नारियल, सरसों, मूंगफली, तिल, बिनौला आदि। विटामिन 
और खनिज लवणों के स्रोत हैं पत्तेदार और सभी प्रकार की अन्य 
सब्जियाँ, फल, मेवे तथा अनाजों, चावल, दालों आदि के ऊपरी 
भाग अथवा बूर में ये तत्त्व प्रचूर मात्रा में मिलते हैं। परिष्करण 
(२०॥॥०॥८॥), तलने, भुननें और खाद्यवस्तुओं कों बनाते समय नाना 
प्रकार के रसायनिक द्र॒व्यों तथा नमक आदि के मिश्रण से ये तत्त्व 
नष्ट हो जाते हैं। प्रोटीन, श्वेतसार तथा वसा सांद्रित अथवा संकन्द्रित 
(८००थ॥८॥०0) पदार्थ हैं और इन पदार्थों को पचाने के लिये कई 
प्रकार के पाचन रसों की आवश्यकता होती हैं जिससे प्राण शक्ति 


का भारी व्यय होता है। फल, सब्जियों, मेवों आदि में भी बहुत 


अच्छे प्रकार के प्रोटीन, श्वेतसार तथा वसा पाये जाते हैं और ये 


है] 
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सुगमता. से पच जाते हैं। प्राकृतिक आहार में रेशा होता है जो 
पेट को साफ रखने में सहायक हैं और कब्ज नहीं होने देता है 
परन्तु आजकल आहार को गलत ढंग से पका कर तथा अनाजा, 


चावल, दालों, फल तथा सब्जियों के खाने योग्य बूर और छिलकों 
को निकालने से आहार से रेशा नष्ट कर दिया जाता हैं। यही 


कारण हैं कि आज कब्ज तथा शैस के रोगों का प्रकोप है। 


मानव का प्राकृतिक आहार 

मानव फलभक्षी (एाए2४०००७) जीव है और मानव का सम्बन्ध 
बानर-लंगूर की जाति के जानवरों से है जिनका आहार फल, ताजे 
और सूखे, खाने योग्य वृक्षों और सब्जियों के पत्ते, सब्जियां, मेवे, 
अनाज आदि हैं। मानव को छोड़ कर सभी पक्षी और जानवर केवल 
अपना प्राकृतिक आहार बिना किसी फेर बदल के लेते हैं और यही 
कारण है कि सभी जानवर निरोग रहते हैं। मानव का प्राकृतिक 
आहार भी शाकाहार ही है जों इस की जाति के अन्य जीवों का 
है। परन्तु मानव ने माँसाहार का सेवन कर दिया है और शाकाहार 
को भी नाना प्रकार के पकाने के तरीकों तथा जहरीले रसायनों के 
प्रयोग से निर्जीव बना दिया है और यही मुख्यतः मानव के भंयकर 
रोगों का कारण है। 


आहार का वर्गीकरण: 


गुणवत्ता तथा उपयोगिता की दृष्टि से आहार को निम्नलिखित 
बर्गो में विभाजित किया गया है। 


]. स्वास्थ्यप्रद आहार 


जो आहार प्राकृतिक हैं, सजीव हैं, मूल अवस्था में है. (शी- 
7009), सम्पूर्ण हैं ([॥0८६०॥०) ताजा हैं, वे ही आहार स्वास्थ्यप्रद 
है। ऐसे आहार हैं हरी और पत्ते वाली सब्जियाँ, ऋतु के फल, 
मेवे (009 70७), गिरियाँ (४०७), हरा नारियल, चावल, अनाज, 
दालें, ताजा धारोषण दूध, शहद, गुड़, अपरिष्कत तेल (एरा७व॥60 
०॥), अंकुरित मूँग, चने, मोंठ, गेहूँ, बाजरा, मूँगफली दाना आदि । 


2. स्वास्थ्य नाशक आहार 


सफेद चीती, मैदा, वनस्पतिधी और इन के प्रयोग से बनाये गये 
अनेक प्रकार के खाद्य पदार्थ, मिठाइयाँ, पूड़ियाँ, कचोड़ियाँ, समोसे 
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आदि, मिर्च, मसाले, नमक, चाय, काफी, कोला, शर्बत आदि पेय 
आहार, डिवब्वा बंद तथा बंद बोतलों आदि में मिलने वाले विभिन्‍न 
पदार्थ जिन को सुरक्षित रखने हेतु नाना प्रकार के रसायनिक द्रव्य 
तथा परिरक्षकों का प्रयोग किया गया है, बासी निर्जीवीकृत दूध 
(९४४०णा४०० ](॥॥:), अण्डे तथा सभी प्रकार के माँसाहार, आदि के 
लगातार नियमित रूप से प्रयोग करने से स्वास्थ्य स्तर में गिरावट 
आती है और हम रोगों की ओर अग्रसर होने लगते हैं। 


3. रोग निवारक आहार दवाइयाँ (ए००० [ध९तांशा०5) 


इस के अन्तर्गत वे सात्तिक जड़ीबूटियाँ, पत्ते और हरी सब्जियाँ 
आती हैं जिनका प्रयोग प्रायः विभिन्‍न रोगों की चिकित्सा हेतु किया 
जाता है। स्वस्थ लोग भी इन का प्रयोग सुविधा अनुसार कर सकते 
हैं जिस से उनके स्वास्थ्य में वृद्धि होती है जबकि रसायनिक दवाओं 
का प्रयोग केवल रोगियों पर ही किया जाता है और स्वस्थ व्यक्ति 
* जहरीली दवाइयों के प्रयोग से रोगी तक हो सकता है। ये आहार 
दवाइयाँ हैं हरा पेठा, हरा पानी वाला नारियल, आमला, केले का 
डण्डा (8५9 $/थ॥), बथुवा, बेल-पत्र, पत्तेवाली गोभी, गाजर के 
पत्ते, हरे धनिये के पत्ते, दूबघास का रस, मेथी का साग, चौलाई 


३ 


का साग, सलाद के पत्ते, चचिंडा (॥०८७ 60070), तुलसी-पत्र आदि। 


4. विषाक्त वस्तुओं के प्रयोग से भयंकर रोग 


तम्बाकू, बीड़ी, सिगरेट, पाइप, पान, पान मसाले आदि के 
माध्यम से, सभी प्रकार की नशीली वस्तुर्यें शराब, गांजा, अफीम, 
ब्राउनशुगर आदि, शामक ($००७॥४८७), दर्द-नाशक (एक एता९०७), नींद 
की गोलियाँ तथा रोगों की चिकित्सा हेतु प्रयोग होने वाली सहसों 
जहरीली दवाइयों आदि के प्रयोग से भयंकर रोगों की बाढ़ आई 
हुई है। स्वास्थ्य के लिये इन सभी वस्तुओं का प्रयोग त्याज्य है। 


आहार संबंधी उपयोगी नियम और सुझावः 
केसे खायें? 


भोजन को खूब चबा-चबा कर खायें जिससे कि वह तरल बन कर 
पेट में जायें। 
मिर्च, मसाले, नमक आदि उत्तेजक पदार्थ हैं। इन के प्रयोग से 


ब्ह्गील 
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मे ः * # 2 हा | 

मुंह में छाले, आंतों में सूजन, जिगर में बिगाड़ तथा पेट में अल्सर । 
तक हो. सकते हैं। नमक के प्रयोग से पाचन क्रिया, गुर्दों, रक्तचाप, | 
मोटापा आदि पर कुप्रभाव पड़ता है। इस लिये नमक का प्रयोग | 
बहुत कम करें यदि पूरा छोड़ना सम्भव न हो तो। । 
| 


मौसम की साग सब्जियों का प्रयोग कुछ उबाल कर अथवा स्टीम 
द्वारा बना कर तथा कुछ सलाद के रूप में अवश्य करें। हमारे 
भोजन का कम से कम आधा भाग बिना आग का पका होना चाहिये। 
फलों तथा सलाद पर नमक का प्रयोग न करें। 


कब खायें? ! 

सच्ची भूख लगने पर ही खायें। बिना भूख बार २ जाना रोगों | 
को आमन्त्रित करना है। तीब्र रोग की अवस्था में, शारीरिक और 
मानसिक थकावट में, चिन्ता, क्रोध, भय, आदि की स्थिति में भोजन 
न करें। मुख्य आहार उसी समय लें जब खाने के पश्चात्‌ आराम 
करने का समय हो। रात्रि को सोने से दो घंटे पहले खायें। 


कितना और कितनी बार खायें? 


मिताहारी बनें, पेट को दूंस-दूंस कर नहीं भरें, पेट को आधा 
भोजन से भरें, एक चौथाई पानी के लिये व एक चौथाई हवा के 
लिए खाली छोड़ें। दिन में अन्न का भोज़न एक बार अथवा अधिक 
से अधिक दो बार करें। यदि नास्ते में कुछ खाना आवश्यक समझें 
तो केवल फल, सूप, दूध, सलाद आदि का हलका सुपाच्य आहार 
ही लें। जब तक पहला भोजन पच नहीं जाये तब तक दूसरा भोजन 
नहीं लें। अपनी पाचन शक्ति से थोड़ा कम ही खायें इस लिये थोड़ी 
भूख रहते खाना बंद कर दें। 


| 
। 
| 
। 
| 
| 
द 
| 
द 
| 
| 


सही आहार मिश्रण को समझें और अपनायें [. श्वेतसार ः 
साग सब्जियाँ जैसे रोटी या चावल सलाद और उबली सब्जी के 
साथ, 2. प्रोटीन और साग सब्जियाँ (जैसे दाल, राजमा, नारियल । 
की कच्ची गिरी, काजू, बादाम, अखरोट आदि मेवे) और सब्नियाँ, 
प्रोटीन और ताजा फल या सूखे फल (जैसे गिरियाँ, खजूर, किसमिस 
हा है और दूध के साथ गिरियाँ, फल आदि कुछ उपयुक्त आहार 

श्रण हैं। 


का ड़ 
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गलत प्िश्तण/ /आहाद उन्की ० श्रिणी/ समें।० भत्ते ० हैं ० रत्ेतसक कर प्रोटीन 

जैसे रोटी और चावल के साथ, दाल, दही, दूध, चाय, काफी आदि, 

श्वेतसार और खट्टी चीजें (जैसे रोटी या चावल के साथ नींबू, चटनी, 

इमली), श्वेतसार के साथ श्वेतसार जैसे रोटी या चावल के साथ 

गुड़, शक्कर, शहद, आलू आदि। गलत मिश्रित आहार सेवन से 

पाचन क्रिया देर तक चलती है और इस प्रकार के आहार अधिक 
मात्रा में सेवन करने से अपच रोग हो जाता है। 


अन्य नियम:ः- 


[ पकाये हुए भोजन को बासी करके न खायें। भोजन पक 
कर तैयार होने के एक दो घन्टे में ही खा लेना चाहिये। सलाद 
और फलों को काट कर न रखें, अपितु खाने के तुरन्त पहले कार्टे। 
इसी प्रकार. पकाने वाली सब्जियों को उबालने के तुरन्त पहले कारें 
तथा काटने से पहले धोयें, काटने के पश्चात्‌ नहीं। सब्जियों को 
अपने ही पानी में उबालें अथवा कम से कम पानी का पकाने हेतु 
प्रयोग करें। यदि नमक का प्रयोग आवश्यक हो तो कम से कम 
नमक सब्जियों के पकने के पश्चात्‌ अथवा खाते समय प्रयोग करें। 
खाते समय भोजन का तापमान शरीर के तापमान के समान ही 
होना चाहिये। अत्याधिक गर्म एवं ठण्डा भोजन न खायें। 


0. विटामिन, लवण तथा अन्य सूक्ष्म तत्त्व (गआाशशा») सब्जियों, 
फलों तथा अनाजों और दालों आदि के छिलकों और बूर में अथवा 
छिलकों से लगे हुये भाग में होते हैं। इस लिये केवल उन्हीं पदार्थों 
के छिलकों को कम से कम उतारा जाये जो बहुत कठोर और 
खाने योग्य नहीं है। 


प्र मौसम के फलों और दूध का प्रयोग अन्य खाद्यानों के साथ 
न करके अकेले ही नाश्ते में अथवा भोजन के स्थान पर करें। 


[५ भोजन करते समय मानसिक स्थिति शान्तिमय होनी चाहिये। 
साफ सुथरे और पवित्र स्थान पर हाथ-मुंह-पैर आदि धोकर अथवा 
स्नान करके प्रसन्‍नचित्त व शान्तिपूर्वक भोजन करें। शारीरिक करे नमन । 
थकावट होने पर कुछ विश्राम के पश्चात्‌ ही भोजन करें. 
उस दिन भोजन का त्याग कर दें। भोजन रुचि के अनुसार स्वादिष्ट 
हो तथा देखने और सूंघने में मन को अच्छा लगना चाहिये। 


/ दोपहर के भोजन के पश्चात्‌ थोड़ा विश्राम तथा रात्रि के भोजन 


४:४५ 
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के पश्चात्‌ टहलना अथवा वज्ासन में बैठना लाभदायक है। भोजन 


के पश्चात्‌ किसी प्रकार का परिश्रम करना उपयुक्त नहीं। 


7 _ जलः पानी भोजन करने से एक घंटा पहले और दो घंटे 
पश्चात्‌ ही पीयें। भोजन करते समय अथवा तुरन्त भोजन के पश्चात्‌ 
पानी पीना पाचक क्रिया में बाधक है। यदि भोजन खाते समय 
बहुत गरम नहीं है, नमक मसालों का अधिक प्रयोग नहीं किया 
गया है तथा काफी मात्रा में सलाद का प्रयोग किया गया है और 
भोजन को भली प्रकार चबा-चबा कर खाया जाये, तो जल की 
आवश्यकता कई घन्टों नहीं पड़ेगी। प्यास लगने पर शीतल जल 
घूँट-घूँट कर के पीयें। बिना प्यास के जल का अधिक मात्रा में 
ग्रहण करना हिंसक क्रिया है जिस से गुर्दो का भार बढ़ता है। 

पीने के लिये जल का स्वच्छ, मीठा ($00.), बदबू रहित होना आवश्यक 
है। चूना-क्लोरिन अथवा किसी भी कारण से दुर्गन्ध युक्त जल कई 
रोगों का कारण बन सकता है। जल को शीशे की बोतलों में भर 
कर एक दिन रात खुली हवा और सूर्य की धूप में रखने से जल 
शुद्ध होता है। जल शुद्धि के लिये नाना प्रकार के फिल्टर आदि 
का भी प्रयोग सुविधा अनुसार कर सकते हैं। रोगों की चिकित्सा 
हेतु कुछ प्रयोग जल चिकित्सा के अन्तर्गत दिये गये हैं उन का 
लाभ उठायें। 

एए सूर्य से लाभ उठायें: 


सूर्य तत्व के अभाव का स्वास्थ्य पर कुप्रभाव पड़ता है। सूर्य 
तत्व से लाभ उठाने के लिये सूर्य किरणों को पूरे शरीर पर कम 
से कम कपड़े पहन कर लगने दें। सूर्य की तेज गरमी से सावधान 
रहें। सिर को सूर्य की गर्मी से बचायें। सूर्य प्रकाश के सम्पर्क से 
शरीर विटामिन-डी का निर्माण करता है। सूर्यप्रकाश द्वारा रक्त की 
शुध्दि तथा मल का निष्कासन होता है, रक्तम्नाव तीव्र होता है और 
त्वचा पर सूर्य किरणों का अच्छा प्रभाव पड़ता है जिस से शरीर 
का स्वास्थ्य बढ़ता है और रोग दूर भागते हैं। ताजा फलों और 
._ सब्धियों में सूर्य तत्व अधिक मात्रा में होता है जो बासी होने पर 

के समाप्त हो जाता है। इस लिये ऋतु के फलों का ही प्रयोग 

। 
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४ वांयु के प्रयोग से लाभ उठायें: 

शुध्द वातावरण में जहाँ वायु साफ हो, प्राणायाम करने से तथा 
वायु स्नान करने से शरीर की कोशिकाओं को उचित मात्रा में प्राणवायु 
(०७४०) मिलती - है तथा शरीर की दूषित वायु बाहर निकलती 
है। वायु स्नान से स्नायु तथा त्वचा का स्वास्थ्य बढ़ता है, रक्त का 
भ्रमण तेज होने से शरीर मल रहित रहता है। वायु से पूर्ण लाभ 
उठाने के लिये घर और आस पास के वातावरण को स्वच्छ रखना, 
घर. में पौधे लगाना, बन्द कमरों की अपेक्षा खुले में सोना, ढीले 
खादी के कपड़े पहनना आदी के द्वारा स्वास्थ्य को बढ़ायें। 


श निंद्रा, आराम तथा विश्राम द्वारा स्वास्थ्य - वृद्धि 


शारीरिक तथा मानसिक स्वास्थ्य के लिए जो मूलभूत आवश्यकतायें 
हैं उन में आराम तथा विश्राम का एक महत्वपूर्ण स्थान है। काम 
के बाद आराम करने से कार्य में व्यय हुई शक्ति प्राप्त होकर शरीर 
एक बार फिर स्फूर्ति को प्राप्त होता है। हर कार्य को करने हेतु, 
चाहे वह शारीरिक हो, मानसिक हो अथवा आन्तरिक, शक्ति का 
व्यय होता है और हम थकावट का अनुभव करते हैं और हमारी 
कार्य करने की क्षमता घट जाती है। इस अवस्था में यदि शरीर 
को उचित प्रकार का आराम नहीं दिया जाये और कार्य को थकावट 
की हालत में भी चालू रखा जाये तो ऐसा करने से न केवल कार्य 
ठीक प्रकार से होगा, अपितु शरीर के विभिन्‍न अंग अपनी कार्य 
क्षमता खो बैठेंगे और शरीर विभिन्‍न प्रकार के रोगों से ग्रस्त हो 
जायेगा। 


प्रायः लोग कार्य न करने अथवा केवल शारीरिक आराम को 
ही आराम समझते हैं। देखा गया है कि रात भर सोने के पश्चात्‌ 
भी उठने पर थकावट का अनुभव होता है। इससे यह सिद्ध होता 
है कि आराम के वास्तविक तथ्य को नहीं समझा गया। आराम 
क्या है और कैसे लिया जाए, यह एक वैज्ञानिक कला है जिसको 
जानना, समझना तथा अवस्था अनुसार उचित प्रकार का आराम 
लेना बहुत आवश्यक है। आज के युग में अधिकतर रोगों का एक 
मुख्य कारण है शरीर, इच्धियों तथा मन को आराम नहीं देना। 

आराम क्‍या है, कितनी प्रकार के हैं तथा आराम लेने के कौन - 
कौन से तरीके हैं, आदि ऐसे प्रश्न हैं जिनके बारे में हर व्यक्ति 
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को जानकारी होनी चाहिए। इन्हीं प्रश्नों का सक्षिप्त उत्तर नीचे देने 
का प्रयास किया शगया है। 


चार प्रकार के आराम: _ 
आराम चार प्रकार के होते हैं -- शारीरिक (५८७), ऐब्द्रिक 
(5३०७), मानसिक (१/०॥७४) और आन्तरिक (?॥५भंण०३४०७) 


7. शारीरिक आराम ('डांब्द /१65), 

शारीरिक कार्य के पश्चात्‌ मांस पेशियों की थकावट को दूर करने 
के लिये चाय, कॉफी, कोला पेय, सिगरेट, शराब आदि उत्तेजक पदार्थों 
का प्रयोग न करें अपितु ऋतु के अनुसार गर्म या शीतल जल से 
स्नान, कटि स्नान, मेरुदण्ड स्नान, शिथिलासन अथवा शवासन, मनोरंजन 
और उचित निद्रा के द्वारा शरीर को आराम दें। 


2. ऐ्िक आराम (७४८॥४०7 70650 

ज्ञान इछ्धियों (चक्षु, कान, जिह्वा, नाक, त्वचा) द्वारा हमें संसार 
की सभी वस्तुओं का ज्ञान होता है और लगातार कार्य करने के 
पश्चात्‌ इन्हें थकावट. का अनुभव होने लगता है जिसका प्रभाव इनकी 
कार्यक्षमता पर भी पड़ता है। एच्द्रिक आराम का मुख्य साधन उचित 
गहरी निद्रा है। जागृत अवस्था में आंखों को करतलीकरण (एशा- 
02) और ठण्डे पानी से स्पर्श द्वारा आराम दें और यह क्रिया देखने 
का कार्य करने के बीच में प्रत्येक दो घंटे बाद अथवा थकावट का 
अनुभव होने पर करें। कानों को अधिक शोर से, नासिका को 
दुर्गन्ध तथा तेज सुगंधित वस्तुओं इत्र आदि से, त्वचा को अधिक 
गर्मी और सरदी जैसे सूर्य की तेज किरणों, बहुत गर्म और ठण्डी 
हवा से रक्षा करने से इन्हें आराम मिलता है। प्रत्येक कार्य में संयम 
बरतने पर सभी अंगों तथा इच्द्रियों को आराम मिलता है। 


3. मानसिक आराम (/७४६८/ 72८5/) 

मन में हर समय क्रोध, घृणा, भय, अविश्वास, असत्य, असन्तोष, 
निर्दयता, लोभ, मोह, हिंसा आदि दुष्प्रवृत्तियाँ आदि का बाहुल्‍य रहने 
से मन अशांत और तनावपूर्ण रहता है। मन की शान्ति अथवा 
आराम हेतु मन में सद्‌ और सकारात्मक विचारों, सत्य, प्रेम, अभय, 
विश्वास, श्रद्धा, विनम्रता, सन्तोष, दया, उदारता, सादगी, धैर्य, अहिंसा 
आदि वृत्तियों को धारण करें। आध्यात्मिक सद्‌ ग्रन्थों के पठन-पाठन, 
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सालिक आहार, 'सत्संगति, ईश्वरप्राणीधान आदि द्वारा मन की दुदष्धवृत्तियों 
को दूर करने पर ही मानसिक आराम मिल सकता है जो आज के 
तनाव पूर्ण युग में आवश्यक है। 


4. आन्तरिक आराम (/+0अंग०ट्वाट्ट! 7१०७४) 

हृदय (पर«॥0, फेफड़े (,एा8» 'गुर्दे ((0॥69»), ग्रन्थियाँ, पाचन 
क्रिया संस्थान आदि कुछ ऐसे महत्त्वपूर्ण अंग हैं कि इन का कार्य 
कभी भी बंद नहीं होता। नींद में भी ये अंग कार्य में व्यस्त रहते 
हैं। उपवास तथा उपयुक्त और मिताहार द्वारा ही इन अंगों के कार्य 
को कम करके थोड़ा आन्तरिक आराम दिया जा सकता है। इसी 
लिये स्वास्थ्य प्रेमियों के लिये प्राकृतिक चिकित्सा में उपवास और 
शुद्ध, सात्विक तथा युक्त आहार का विशेष महत्त्व है। 


शा व्यायाम, योगासन और मालिश: 

शरीर के विभिन्‍न अंगों मांसपेशियों, ग्रन्थियों, शिराओं, धमनियों, 
जोड़ों, त्वचा, मेरुवण्ड, आदि को स्वस्थ, सक्रिय और लचकदार रखने 
हेतु व्यायाम, योगासन, सैर, खेल-कूद, अथवा शारीरिक कार्यों का 
दैनिक जीवन में होना आवश्यक है। 


व्यायामों को उपयोगिता की दृष्टि से तीन श्रेणियों मे बांठा जा 
सकता है . सक्रिय 2. मनोरंजक और 3. सुधारक। ऊपर वर्णित 
सभी व्यायाम - सैर, खेलकूद, योगासन शारीरिक कार्य पहली दो 
श्रेणियों के अन्तर्गत आते हैं। सुधारक व्यायाम वे हैं जो गलत ढंग 
से बैठने - चलने सोने आदि से पैदा हुये विकारों की चिकित्सा 
हेतु करवाये जाते हैं। सुधारक व्यायाम किसी विशेषज्ञ की देख रेख 
में ही करने चाहियें। 

व्यायाम तथा योगासनों का चयन अपनी आयु, शक्ति, शारीरिक 
अवस्था आदि को देखते हुये करें। जो लोग मिताहारी हैं उन्हें विशेष 
व्यायाम करने की आवश्यकता तक नहीं। केवल थोड़ी सैर अथवा 
शारीरिक हल्का कार्य करना ही पर्याप्त है। याद रखें कि व्यायाम 
करने में भी जिस शक्ति का व्यय होता है वह प्राण-शक्ति ही है। 
बहुत अधिक और भारी व्यायाम करने वाले अधिक खाते भी हैं 
परन्तु कुछ समय पश्चात्‌ व्यायाम करना तो छोड़ देते हैं परन्तु 
अधिक खाने की आदत बनी रहती है और परिणाम स्वरूप शरीर 
का भार बढ़ जाता है और नाना प्रकार के रोग विशेषकर उच्च 
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रक्तचाप, मधुमेह, कब्न आदि घेर लेते हैं। इस लिये स्वास्थ्य-प्रेमी 
भारी और अधिक व्यायामों की अपेक्षा हलके व्यायाम अथवा योगासन 
करें जिन्हें वे नियम पूर्वक प्रति दिन कर सकें। 


योगासन :- शरीर के सभी अंगो-य्रन्थियों आदि को सक्रियता 
प्रदान करने हेतु योगासनों का सर्वोच्च स्थान है। योगासन करने में 
सरल हैं, इनके करने में किसी प्रकार के सामान, अधिक स्थान आदि 
की आवश्यकता नहीं होती और इन्हें सभी आयु के स्त्री-पुरुष तथा 
बच्चे सामर्थ्य और शक्ति के अनुसार अपने लिये युक्त आसनों का 
चयन कर सकते हैं। योगासन अहिंसक हैं और थकावट रहित क्रियाशीलता 
प्रदान करते हैं जिससे प्राण-शक्ति का व्यय भी अन्य व्यायामों की 
अपेक्षा. कम होता है। रोगों की चिकित्सा हेतु भी योगासन अपना 
विशेष स्थान रखते हैं योग अपने आप में एक पूर्ण दर्शन है, योगासन 
तो योग का केवल एक अंग मात्रा है। योग के अन्य अंग है यम, 
नियम, प्राणायाम प्रत्याहार, धारणा, ध्यान समाधि। सात्विक तथा 
पथ्याहार भी योग का अभिन्‍न अंग है। आज कल विश्व -में योग 
की अनेक संस्थायें कार्य कर रही है और एक बड़ी संख्या में योग 
पर अनेक पुस्तकें बाजार में उपलब्ध हैं। इस दिशा में भारतीय 
योग संस्थान द्वारा दिल्‍ली तथा अन्य नगरों में सवेरे विभिन्‍न पार्को 
में योगासन की कक्षायें लगाई जाती हैं। इन कक्षाओं में योगासन, 
प्राणायाम, ध्यान और शुद्धि आदि की क्रियायें निःशुल्क करवाई और 
सिखाई जाती हैं। परन्तु योग की वही क्रिया, योगासन और प्राणायाम 
आदि करें जिन्हें सुगमता से किया जा सके और हिंसक नहीं हों। 
जो लोग आहार सुधार तथा स्वास्थ्य के अन्य नियमों के पालन 
द्वारा स्वास्थ्य में सुधार लाने की अपेक्षा केवल योग की शुद्धि क्रियाओं 
जल-नेति, सूत्र-नेति, कुंजल, शंखप्रक्षालण, हिंसक प्राणायामों आदि 
पर ही विश्वास रखते हैं उन्हें अन्त में निराशा ही मिलती है क्योंकि 
योग की भी कोई क्रिया रोग उत्पादक कारणों को दूर नहीं कर 
सकती। यदि रहन सहन और खान-पान प्रकृति के नियमानुसार हों 
तो शरीर की आन्तरिक शुद्धता बनी रहती है और शुद्धि क्रियाओं 
के करने की आवश्यकता ही नहीं पड़ती। 


मालिश: 


जो लोग बहुत दुर्बल हैं अथवा रोग ग्रस्त हैं, उनके लिये व्यायाम, 
है सैर आदि करना सम्भव तथा उचित नहीं है। उन्हें मालिश द्वारा 
व्यायाम से होने वाले लाभ प्राप्त करवाये जा सकते हैं। मालिश से 
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रक्त संचार अच्छा होता है, मांसपेशियाँ सक्रिय बनती हैं तथा हर 
समय बिस्तर पर पड़े रहने के कारण शरीर में हुई थकावट और 
दर्द दूर होते हैं जिससे रोगी शीघ्र स्वास्थ्य लाभ पाता है। 


शा मन का शरीर के स्वास्थ्य पर प्रभाव 


मानव का निर्माण आत्मा, मन और शरीर के मेल से है। शास्त्रों 
के अनुसार शरीर स्थूल है और इस का निर्माण पंचभूतों से हुआ 
है। मन सूक्ष्म है, प्राण शक्ति आत्मा की ही क्रियाशील शक्ति है 
जिसके द्वारा मन और शरीर कार्य करते हैं और परस्पर जुड़े हुये 
हैं। आत्मा इस शरीर का कारण. है जो इस शरीर के पहले भी थी 
और शरीर की समाप्ति पर भी रहेगी। शरीर की सभी क्रियायें 
मन से प्रभावित होती हैं। मन की प्रवृतियाँ जितनी सबल, विकसित 
और सुद्दढ़ होंगी, उतने ही अच्छे विचार और भावनायें होंगी। विचार, 
भावनाओं तथा आचरण के आधार पर ही मानव का स्वभाव, आदतें 
आदि बनते हैं। महापुरुष ऐसा कहते हैं कि रहन-सहन की अच्छी 
या बुरी आदतों का कारण विचार ही है। हमारी रहन-सहन की 
आदतों का ही परिणाम है अच्छा या बुरा स्वास्थ्य अथवा रोग-पग्रस्त 
शरीर। 


भय, घृणा, अंहकार, ईर्ष्या, चिंता, संशय, क्रोध, अविश्वास, उदासीनता, 
निराशा, मानसिक उत्तेजना, विकास्युक्त भावनायें आदि मानसिक दुर्भावनाओं 
तथा दोषपूर्ण दृष्टिकोण से मानसिक तनाव बढ़ता है, इन्द्रियों पर 
मन और बुद्धि का नियंत्रण नहीं रहता और शरीर अनेक रोगों के 
कुचक्र में पड़ जाता है। शक्ति का अत्याधिक हास होने से शरीर 
कमजोर हो जाता है। इसीलिये उत्तम शारीरिक स्वास्थ्य हेतु मन 
का स्वस्थ होना अनिवार्य है। श्री स्वामी शिवानन्द सरस्वती जी महाराज 
के कथनानुसार “तीब्र मनोवेग, घृणा, द्वेष, विनाशकारी चिंता और 
धधकते हुये क्रोध के उबालों से शरीर की कोशिकायें नष्ट होती हैं 


पा हृदय, जिगर, मसाने, ग्रन्थियाँ तथा उदर के रोग पैदा होते 
7) | 


भय से इछ्दियों की कार्यक्षमता घटती है, हाथ पांव सुन्न पड़ 
जाते हैं, हृदय की धड़कन बढ़ जाती है और रक्‍त संचार में 
अवरोध पैदा हो जाता है। इसी प्रकार अन्य मानसिक दुष्प्रवृत्तियों 
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का सन तथा शरीर पर कुप्रभाव पड़ता है जिससे प्राण शक्ति का 
व्यर्थ में व्यय होता है। 


उदारता, आशा, विश्वास, श्रद्धा, सहानुभूति, प्रेम, ईश्वर 
प्राणिधान, सन्तोष, क्षमा, दया, थैर्य, विनम्नता, विवेक, सहनशीलता, 
सेवा, सादगी, उत्साह, सात्विक विचार आदि मन की ऐसी प्रवृत्तियाँ 
हैं जो मन में आनन्द का संचय करती है और मानसिक स्वास्थ्य 
को बढ़ाती हैं। आधुनिक मानसिक चिकित्सा शास्त्रियों का मत है 
कि शरीर के रोगों का उपचार मन को स्वस्थ किये बिना सम्भव 
नहीं। ५ 


एक पुरानी कहावत है “जैसा खाओगे अन्न वैसा बनेगा मन” 
छान्दोग्म उपनिषदा का एक मन्त्र है:- 
“आहार शुद्धों सत्व शुद्धि, सत्व शुद्धों धुवा समृति : 
समृति लभ्ये: सर्व ग्रन्थ्रीनाँ विप्र मोक्ष: 


अर्थात्‌ “आहार की शुद्धि से अन्तः:करण की शुद्धि होती है। अन्तः 
करण की शुद्धि से स्मृति स्थिर होती है जिससे जीव और माया के 
सम्बन्ध से हृदय में पड़ी हुई भिन्‍न-भिन्‍न विचार संस्कारों की रागद्वेषात्मक 
गांठे खुल जाती हैं।! इसी लिये रोगों के उपचार और स्वास्थ्य प्राप्ति 
हेतु एक और शरीर की शुद्धि के लिये आहार-जल सूर्य, वायु, उपवास, 
विश्राम-नींद, व्यायाम आदि मूलभूत आवश्यकताओं के विषय में जो 
स्वास्थ्य नियम हैं उन का श्रद्धापूर्वक्ष पालन करें और दूसरी ओर 
मानसिक दुष्पवृत्तियों के स्थान पर ऊपर वर्णित उदारता, सन्तोष 
धैर्य आदि सदप्रवृत्तियों को अपनायें। मानसिक स्वास्थ्य के लिये मन 
का सन्तुलन बनाये रखना परम आवश्यक है। सुःख-दुःख, हानि-लाभ, 
हर्ष-विषाद, मान-अपमान, राग-द्वेष आदि इन्द जीवन के अंग हैं इसलिये 
प्रत्येक स्थिति में समता को अपनाने का प्रयास करें। समता नहीं 
रहने से मन का सन्तुलन बिगड़ता है और मानव विवेक खो. बैठता 
है। सभी महात्माओं और सद्ग्रन्थों ने प्रत्येक स्थिति में समता ६ 
गरण करने पर बल दिया है। 
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प्राकृतिक चिकित्सा के उपचार साधन 


प्राकृतिक चिकित्सा में प्राण-शक्ति ही रोग निवारक शक्ति है जो स्वास्थ्य 
अथवा रोग की अवस्था में शरीर का निर्माण और रोगों से मुक्त 
रखने का कार्य प्रतिक्षण करती रहती है। आकाश, वायु, सूर्य का 
प्रकाश, जल, पृथ्वी (आहार), नींद, विश्राम, क्रियाशीलता, तनावरह्ित 
मन शरीर के पौषक तत्त्व और उपचार के साधन हैं। प्राकृतिक 
चिकित्सा में ऐसी किसी भी दवाई अथवा अन्य क्रिया का कोई स्थान 
नहीं जो जहरीली और हिंसक हैं: तथा आहार तत्त्वों से रहित हैं। 
पिछले पृष्ठों में इन्हीं तत्त्वों के विषय में बताने का प्रयास किया 
है। यहाँ पर कुछ ऐसे उपचार साधनों पर प्रकाश डाल रहा हूँ जो 
अहिंसक हैं और हानिकारक प्रभाव के बिना शरीर से रोग रूपी 
मल निष्कासन में प्राण शक्ति की सहायता करते हैं। शरीर की विभिन्‍न 
पीड़ाओं में आराम पहुंचाने, रक्तसंचार को ठीक करने, मल निष्कासन, 
त्वचा-स्नायु-मास पेशियों को सक्रिय करने हेतु इन साधनों का प्रयोग 
प्रायः प्राकृतिक चिकित्सक करते हैं। 

. प्राणायाम : वायु से पूर्ण लाभ उठाने के लिये गहरी सांस 
लेने की आदत डालें। शुद्ध और ताजी हवा में सवेरे अथवा साय॑ 
खाली पेट, कमर और गर्दन को सीधा रखते हुये खड़े होकर या 
बैठ कर प्राणायाम करने से फेफड़ों का स्वास्थ्य बढ़ता है, शरीर 
की सभी कोशिकाओं को अधिक प्राणवायु मिलती है, सांसों की प्रतिमिनट 
ली गई मात्रा घटने से आयु बढ़ती है क्‍योंकि आयु सांसो में ही 
मिलती है वर्षो, महीनों और दिनों में नहीं। 


विधि : प्राणायाम की चार क्रियायें हैं। 


. रेचक : एक नासिका छिद्र को बन्द कर के दूसरे छिद्र से 
सांस को पूरा बाहर निकालते हैं। 


2. बाह्यय कुम्भक : नाक के दोनों छिद्गरों को अंगूठे तथा दो 
उंगलियों से बन्द कर के सांस को बाहर रोकते हैं। यह क्रिया 
केवल शक्ति अनुसार, ही अहिंसक ढंग से करें। 
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3. पूरओ (दुसरे नासिक सी पति की शनें? २ 'अच्दिरुकरें। 
4. आन्तरिक कुम्भक : सांस को केवल शक्ति अनुसार अन्दर रोके 
और इस के पश्चात्‌ एक दो साधारण रूप से सांस लें। 
विचलित मन तथा फूले हुये सांस में प्राणायाम न करें। यदि एक 
नासिका बन्द हो तो केवल खुली नासिका से ही प्राणायाम करें। 
. आरम्भ में नये साधक और फेफड़ों अथवा हृदय के रोगी कुम्भक 
न लगायें अथवा कुम्भक को केवल कुछ सैकिन्डों तक ही सीमित 

रखें और अपनी क्षमता को बढ़ायें। 

2. बायु स्नान : वायु स्नान से त्वचा का स्वास्थ्य और सुन्दरता 
बढ़ती है, स्नायु संस्थान शक्तिशाली और तनाव मुक्त होता है। त्वचा 
के सभी रोगों की चिकित्सा के लिये वायु स्नान का विशेष महत्व 
है। मानसिक तनाव और क्रोध को शान्त करने तथा रक्‍त चाप को 
सामान्य करने हेतु भी वायु स्नान से लाभ होता है। 
विधि : सुविधा अनुसार नग्न अथवा कम से कम झीने सूती कपड़े 
पहन कर सुहावनी वायु में बैठ कर अथवा चलते-चलते वायु स्नान 
करें। मौसम अनुसार समय का चयन करें जबकि वायु न ही 
अधिक ठण्डी हो और न ही गर्म हो। अन्य समय भी मौसम के 
अनुसार कम से कम सूती कपड़े जो बहुत तंग सिले न हों का 
प्रयोग करने से वायु स्नान का लाभ मिल जाता है। रोग तथा 
स्वास्थ्य दोनों अवस्थाओं में वायु स्नान लाभकारी है और प्रकृति 
की उत्तम औषधि है। 


आजकल बड़े नगरों में प्रदूषण के कारण वायु शुद्ध नहीं मिलती। 
अपने रहने के स्थान के आस-पास की वायु को स्वच्छ रखने के 
लिये घर और घर के आस-पास की सफाई का विशेष ध्यान रखें, 
बीड़ी सिगरेट का त्याग करें, घर के लॉन अथवा गमलों में फूलों, 
सब्जियों आदि के पौधे लगायें। 


3. सूर्य स्नान : 


विधि : सूर्य स्नान प्रातः अथवा सायं उस समय करें जब धूप में 
अधिक गर्मी न हो। सूर्य की तेज गर्मी से बचें। 5-20 मिनट सूर्य 
की किरणों को शरीर के सामने के भाग पर पड़ने दें और इसके 
पश्चात्‌ पीछे के भाग पर। सिर को धूप से बचायें। सूर्य का प्रकाश 


ही लाभकारी है गर्मी नहीं। सूर्य स्नान बैठ कर, लेट कर अथवा 
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चलते-फिरते भी ले सकते हैं। कुछ तेज धूप में वृक्षों की छांव में 
अथवा शरीर को केले के पत्तों या सफेद गीली चट्टर से ढक कर 
भी सूर्य स्नान लिया जा सकता हैं। सूर्य स्नान के पश्चात्‌ ठण्डे 
पानी से नहाना बहुत लाभकारी है। शिशु, बच्चे, जवान-बूढ़े तथा 
स्‍त्री पुरुष सब के लिये रोग अथवा स्वास्थ्य दोनों अवस्थाओं में 
सूर्य स्नान लाभकारी है। सूर्य का प्रकाश औषधि भी है और आहार 
के रूप में पोषक तत्त्व विटामिन डी” प्रदान करता है। 


लाभ : सूर्य प्रकाश से रक्‍त संचार में सुधार होता है जिससे 
शरीर का एकत्रित मल-मूत्र और पसीने द्वारा अधिक मात्रा में बाहर 
निकलता है। प्राण शक्ति की गतिशीलता बढ़ती है और शरीर रोगों 
से मुक्त होता है। निकलते हुये सूर्य की लाली को देखने से नेगत्रों 
की ज्योति बढ़ती है परन्तु सूर्य की लाली समाप्त होने और किरणें 
फूटने पर आंखों के आगे पीपल, केला अथवा अन्य कोई चौड़ा हरा 
पत्ता रख कर ही आंखों पर सूर्य का प्रकाश आने दें, सीधा नहीं। 
इस के पश्चात्‌ आखों को ठण्डे पानी से धोयें अथवा ओस से उंगलियाँ 
गीली कर के स्पर्श करें। त्वचा के समस्त रोगों की चिकित्सा और 
स्वास्थ्य हेतु सूर्य स्नान अति उत्तम है। वृक्षों पर पके ताजे फलों 
और सब्जियों के सेवन करने से सूर्य तत्त्व की प्राप्ति होती है। 


4. उपवास : सभी रोगों की चिकित्सा हेतु उपवास को सर्वोत्तम 
औषधि कहा गया है। ज्वर, खांसी, नजूला, जुकाम, दस्त, वमन आदि 
तीज् रोगों की अवस्था में प्रायः भूख बन्द हो जाती है और सुगमता 
से उपवास किया जा सकता है। इस अवस्था में पूर्ण उपवास केवल 
जल पी कर अथवा' चार बार मौसम की सब्जियों और फलों के 
रस का सेवन करने पर रोग शीक्रता से दूर हो जाता है। 


मन्द रोगों की अवस्था में अर्द्धपवास करें। अर्द्धजपवास में ऋतु 

के फल और हरी तथा पत्तेदार सब्जियों का सेवन, सलाद और 
उबली सब्जियों के रूप में करें। मन्द रोग के बीच तीव्र अवस्था में 
आसन्नोपवास (४777००४०॥ (० ४४७४) यानी रसाहार ही करें। कैंसर, क्षय, 
हृदय, गुर्दों और जिगर आदि जैसे भयंकर मारक रोगों में कुछ 
दिन केवल आसन्नोपवास करने से लाभ होता है। इन रोगियों को 
हरे नारियल का पानी, सफेद पेठे का रस, गेहूं, घास अथवा दूब 
घास का रस ही कुछ समय तक दिन में चार पांच बार देना चाहिये। 
इस प्रकार के रोगियों की चिकित्सा किसी अनुभवी चिकित्सक के 
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परामर्ण और देख रेख में करे अथवा किसी अच्छे "मकितिक चिकित्सा 
आश्रम अथवा चिकित्सालय में विशेषज्ञ की देख रेख में करवायें। 

उपवास. के साथ-साथ अहिंसक एनीमा, वायु स्नान, सूर्य स्नान, 
प्राणायाम, मेरु दण्ड स्नान, कटि स्नान तथा तनाव व चिन्ता रहित 
मन आदि रोगों की शीघ्र चिकित्सा हेतु आवश्यक हैं। उपवास के 
कुछ आवश्यक नियम निम्नलिखित हैं :- 


. मन के पूर्ण सहयोग से उपवास करें। 

2. उपवास से डरें नहीं। उपवास करने के आरम्भिक कुछ दिन 
तक कमजोरी का अनुभव होना स्वाभाविक है। पोषण के लिये 
शरीर में शर्करा और अन्य पोषण तत्त्वों का पर्याप्त भण्डार 
रहता है। 

3. उपवास के दिनों अधिक परिश्रम न करें और आराम करें। 

4. धार्मिक तथा उपवास और प्राकृतिक चिकित्सा सम्बन्धित साहित्य 
पढ़ने से मनोबल बढ़ता है। 

5. उपवास के दिनों चाय, कॉफी, शराब, दवाइयों आदि का प्रयोग 
वर्जित है। 

6. उपवास तोड़ने के पश्चात्‌ एक दम भारी आहार नहीं लें। 

7. पूर्ण उपवास के पश्चात्‌ एक दिन रसाहार करें और इस के 

पश्चात्‌ एक दिन अर्द्धजपवास करें। 


5. जल चिकित्सा 


स्वास्थ्य-स्तर में गिरावट और रोगों का एक कारण है शरीर के 
तापमान का असंतुलित होना। मल-वृद्धि, सूजन और रक्त संचार 
के ठीक नहीं रहने से शरीर के कुछ भाग सामान्य से अधिक गर्म 
या ठण्डे रहने लगते हैं। ज्वर में तो पूरे शरीर का ही तापमान 
बहुत बढ़ जाता है। कभी-कभी पैर ठण्डे, सिर गर्म, पेट सख्त और 
गर्म सामान्य से अधिक देखे जाते है। प्राकृतिक चिकित्सा में शरीर 
के तापमान को सन्तुलित करने, शरीर के विभिन्‍न भागों में पीड़ा 
को शान्त करने और प्राणशक्ति की क्रियाशीलता को बढ़ा कर शरीर 
को मल रहित करने हेतु जल चिकित्सा के विभिन्‍न स्नानों, गीली 
पट्टियों आदि का अत्याधिक महत्व है। कुछ लोग तो प्राकृतिक चिकित्सा 
को पानी-मिट्टी और भाप की चिकित्सा के नाम से ही जानते हैं। 
जल चिकित्सा के कुछ सरल प्रयोग दिये जा रहें हैं जिन्हें अपना 
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कर घर बैठे ही प्रत्येक व्यक्ति स्वास्थ्य अथवा रोग की अवस्था में 
लाभ उठा सकता है। 


]. मेरुदण्ड स्नान : एक विशेष प्रकार के आयताकार, टब में 
जिसकी ऊपर से लम्बाई ४' और चौड़ाई ३! होती है, यह स्नान 
पीठ के बल लेट कर लिया जा सकता है। टब में ३-४ इन्च ठण्डा 
पानी भरते हैं और शरीर के शेष भागों को टब के बाहर सूखा 
रखते हैं। २० मिनट से ४० मिनट तक पीठ को पानी में रखते हैं 
और इस के पश्चात्‌ पूर्ण स्नान अथवा केवल सिर का स्नान करना 
चाहिये। सिर का स्नान १० मिनट तक सिर पर ठण्डा जल डाल 
कर लिया जाता है। स्नान के पश्चात्‌ शरीर को मौसम अनुसार 
कपड़े पहन कर गर्म करें। टब की व्यवस्था न होने पर किसी पुराने 
मोटे सूती कपड़े चादर आदि की एक इंच मोटी करीब दो फुट 
लम्बी और एक फुट चौड़ी पट्टी बनायें और इसे शीतल जल में 
भिगों कर पृथ्वी पर फैलायें और पीठ के बल इस पर लेट जायें 
अथवा बैठे हुये ही पीठ पर फैला दें। बीच में दो तीन बार शीतल 
जल पट्टी पर डालें। इस स्नान का आविष्कार आचार्य लक्षमण शर्मा 
जी द्वारा किया गया है और इस स्नान से मेरु दण्ड तथा पूर्ण स्नायु 
संस्थान शक्तिशाली होता है। भोजन से पहले अथवा बाद में भी 
इस स्नान को लिया जा सकता है। सरदी के मौसम में अच्छी धूप 
निकलने पर ही यह स्नान ले और यदि ठण्डी लगे तो शरीर को 
कम्बल से ढक लें। यदि पैर ठण्डे रहते हों तो इस स्नान के साथ 
पैरों को गर्म पानी में रखें। 


2. कटि स्नान : यह स्नान जर्मनी के प्राकृतिक चिकित्सक लूई 
कुहने का आविष्कार है। इस स्नान को भी कटि स्नान टब अथवा 
मेरु दण्ड स्नान टब में बैठ कर लिया जाता है। स्नान के लिये 
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डालते हैं कि पानी नाभि तक आ ज _मोटा 
कपड़ा तीलिया हाथ में लपेट कर पेट के ऊपर नीचे और दायें-बायें 
मालिश करते हैं। इस स्नान को खाने के दो घंटे पहले या बाद में 
ही करें। यह स्नान पाचन सम्बन्धित, गुर्दों| जिगर आदि के सभी 
रोगों के लिये उपयोगी है। बहुत अधिक कमजोर और चारपाई में 
पडे रोगी इस स्नान को -नहीं लें। आचार्य लक्षमण शर्मा जी ने 
पूर्ण कटि स्नान के स्थान पर शैलो (5॥०४) कटि स्नान लेने की 
सलाह दी है जो पूरी तरह अहिंसक है। इस स्नान में पानी की 
मात्रा केवल नितम्बों को ही छूती है नाभि को नहीं। बाकी क्रिया 
समान हे। मासिक धर्म के दिनों में स्त्रियां इन स्‍्नानों को अथवा 
मेरु दण्ड स्नान को नहीं करें। 


3, शरीर का आंशिक शीतल स्नान : इस स्नान में शरीर के 
प्रत्येक अंग को बारी-बारी एक तोलिये को गीला कर के पोंछते हैं 
और दूसरे सूखे तोलिये से रगड़ कर सुखाते हैं। जो रोगी पूर्ण 
स्नान करने में. असमर्थ हैं उन के लिये यह बहुत लाभकारी है - 
शरीर की. सफाई हो जाती है। ज्वर होने पर दिन में तीन चार 
बार यह स्नान करवाने से ज्वर कम होता है। इस स्नान के पश्चात्‌ 
रोगी को कपड़े उढ़ा कर आराम करने दें। 


4. पेट की गीली पट्टी : एक बड़ा तोलिया अथवा दो ढाई 
मीटर का पुराना कपड़ा ले कर करीब १०” चौड़ी और आधा इंच 
मोटी पट्टी बनायें और साधारण ठण्डे पानी में भिगो कर तथा निचोड़ 
कर रोगी के पूरे पेट पर कमर से घुमा कर बांध दें। सुबह, दोपहर 
तथा रात्री को सोने से पहले यह पट्टी लगायें। यदि सरदी है अथवा 
रोगी बहुत कमजोर है तो गीली पट्टी के ऊपर कोई ऊनी कपड़ा 
लपेटें। इस पट्टी से पेट के भीतर के अंगों की गर्मी कम होने से 
इन का स्वास्थ्य बढ़ता है। कुछ हालतों में जब कि रोगी बहुत कमजोर 
है और उठने में भी असमर्थ है तो केवल पेट पर गीली पट्टी ही 
रखें। मेरा अनुभव है कि अस्पताल में पड़े एक रोगी को लगातार 
दस दिन से हिचकियाँ चल रही थी और मल त्याग भी नहीं हुआ 
था। मूत्र भी नली द्वारा निकाला जा रहा था। अपान वायु भी 
रुकी हुई थी। केवल दो घंटे तक उसके पेट पर तोलिया भिगो कर 
पेट पर गीली पट्टी लगाते रहने से तीनों क्रियायें वायु निकास, बिना 
कैथेटर के मूत्र निकास तथा मल त्याग हो गए, हिचकियाँ मिट गई 
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और रोगी” तु सै बेचा जी के 'धीलीस हजीर पे की दवाइयों 
न कर सकीं वह कार्य पानी की गीली पट्टी ने कर दिखाया। 


5. स्थानीय शीतल गीली पट्टी : शरीर के किसी भी भाग में 
फोड़े, फुन्सी, चोट, अथवा अन्य कारणों से पीड़ा होने पर एक इंच 
मोटी शीतल जल की पट्टी उस स्थान पर और आस-पास के भाग 
को भी ढकते हुये लगायें। इस से पीड़ा में आराम मिलेगा। यदि 
आराम न मिले तो साफ मिट्टी की पुटलस बांधे अथवा आलू, गाजर, 
खीरा आदि सब्जियों को कस कर उस स्थान पर बांधे। जलने की 


... अवस्था में प्रभावित अंग को ठण्डे पानी में कुछ समय डुबो कर 


रखें अथवा पानी ऊपर से डालें और आराम मिलने पर नारियल 
का तेल लगा कर ऊपर से गीली पट्टी बांधें। सिर अथवा कनपटियों 
आदि में दर्द में आराम हेतु भी ठण्डी पट्टी लगा कर ऊपर से 
बान्धने से आराम मिलता है। 


6. ठण्डी और गर्म पट्टी : घुटनों, गुर्दे में' पथरी, पीठ आदि 
में अत्यधिक पीड़ा होने पर बारी-बारी गर्म और ठण्डी पट्टियों का 
प्रयोग करने पर ये पीड़ायें शान्त होती हैं। दो बर्तन लें, एक में 
ठण्डा और दूसरे में काफी गर्म जल भरें। पहले गर्म जल में तोलिया 
भिगो कर और निचोड़ कर प्रभावित स्थान और उस के आस-पास 
दो मिनट तक लगायें इस के पश्चात्‌ इसी प्रकार ठण्डे पानी का 
तोलिया एक मिनट तक लगायें। १५ से २० मिनट तक इसी प्रकार 
करते रहें और अन्त में ठण्डे पानी की पट्टी पांच मिनट तक लगी 
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और पीड़ा से मिलता 


रहने दें। इस से रक्त संचार बढ़ता है 
है। 

, तेज ज्वर, गले में सूजन, मुह में छाले, हेजा 
मम िमच्च से ८-१० ठण्डे पानी की बूदें रुक-रुक कर 
रोगी के मुख में डालते रहें और यह क्रिया प्रत्येक पांच सात मिनट 
के पश्चात्‌ दोहराते रहें। एक बार में ८-१० चमच्च पानी ही दें। 
इन सभी रोगों में लाभ होगा। मुंह के छालों में और गर्दन के 


ऊपर के सभी अंगो की पीड़ा को दूर करने के लिये मुंह में ठण्डा | 
पानी भर कर और गर्म होने तक रोक कर बाहर निकालें। गले में | 
खरास और सूजन के लिये मुहं में ठण्डा पानी भर कर गरारें करें। | 


यह सभी क्रियायें दिन में कई बार करें। 
8. गर्म पैर स्नान (प्र०८ ४००६४ 820) 
विधि : किसी बाल्टी या टब में ८” से १२” तक गर्म पानी 


भरते हैं। पूरे शरीर को कम्बल आदि मोटे कपड़े से ढक कर दोनों | 


पैरों को गर्म पानी में रब कर किसी कुर्सी या स्टूल पर बैठ जाते | 


हैं। पानी इतना गर्म होना चाहिये जो सहन किया जा सके। कुछ 
समय पश्चात्‌ पानी का तापमान कम होने पर थोड़ा गर्म पानी 
और मिला दिया जाता है। करीब दस मिनट से बीस मिनट तक 
यह स्नान लिया जा सकता है। आरम्भ में यदि यह स्नान लेते 
समय थोड़ी घबराहट का अनुभव होने लगे तो दो चार घूंट शीतल, 
जल की पीयें। अन्त में पैरों को अच्छी प्रकार तोलिये से पोंछ लें। 
इस स्नान का प्रभाव भाप स्नान जैसा ही होता है। इस स्नान के 
लेने से पसीना भी आता है। स्नान के पश्चात्‌ कटि स्नान या मेरूदण्ड 
स्नान लाभदायक है। यदि यह सम्भव न हो तो कनपटियों, माथे 
आदि को शीतल जल से स्पर्श करें। जो व्यक्ति हृदय, उच्च या निम्न 
रक्त चाप के रोगी हों वे गर्म पैर स्नान नहीं करें। 


लाभ : गर्म पाद स्नान शरीर के तापमान को सामान्य करने 
और रक्त भ्रमण को बढ़ाने से शरीर को मल रहित करता है। मलेरिया 
ज्वर (जो तेज सरदी लग कर होता है) में गर्म पैर स्नान करने 
सरवी का प्रकोप घटता है और ज्वर भी जल्दी ठीक होता है। 

9. भाष स्नान (जाग $(८शा-०४0) : भाप स्नान के लिये 
विशेष प्रकार का भाप स्नान कमरा अथवा लकड़ी का फ्रेम बनाया 
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जाता है जिस में रोगी कुर्सी या स्टूल आदि पर -बैठ सके। रोगी 
को बैठा कर भाष कमरे में खोल दी जाती है। गर्म पैर वाले लाभ 
भाप स्नान से मिलते हैं। यह स्नान हिंसक है जिस से जीर्ण तथा 
मारक रोगियों को हानि भी हो सकती है। उन देशों के लिये जहां 
साल के अधिकतर भाग में सूर्य के दर्शन नहीं होते और बहुत 
सरदी पड़ती है, वहाँ के लिये यह स्नान उपयोगी हो सकता है। 
भारत जैसे देश में यह अनावश्यक है। पूर्ण भाप स्नान की अपेक्षा 
कुछ हालतों में जैसे जहरीले जानवर के काटने की स्थिति में, असहनीय 
पीड़ा को शान्त करने हेतु प्रभावित अंग को भाष से फायदा होता 
है। भाप लगाने के पश्चात्‌ ठण्डे पानी की गीली पट्टियों का प्रयोग 

करें अथवा मिट्टी की पुटलिस लगायें। श्री लक्ष्मण शर्मा जी पूर्ण 

भाष स्नान को हानिकारक मानते हैं और इस के स्थान पर धूप 

स्नान की सिफारिश करते हैं। 


0. अहिंसक एनीमा : आज कल प्रायः लोगों को अपच का 
रोग रहता है। गैस बनना, कब्ज तथा पेट के अन्य रोगों के लिये 
बहुत अधिक दंवाइयों का प्रयोग हो रहा है परन्तु स्थाई आराम 
किसी से नहीं मिलता। कब्ज ही सभी अन्य रोगों की जननी है। 
इन रोगों से बचने का एक मात्र उपाय है जीवित और पथ्याहार, 
जिस के बारे में इस पुस्तक में विस्तृत चर्चा की गई है, का सेवन 
करें और नित्य व्यायाम, सैर, योगासन आदि करें। परन्तु जिन लोगों 
को कब्ज का रोग मन्द अवस्था तक पहुंच चुका है, उन के लिये 
अहिंसक एनीमा लेना आवश्यक है। 


एनिमा के यन्त्र द्वारा साधारण ठण्डा पानी केवल 250 से 300 
ग्राम तक गुदा के द्वारा लिया जाता है। यह जल मलाशय की गर्मी 
को कम और रुके हुये सख्त मल को ढीला करता है और वहाँ की 
स्नायु तथा अन्य नस नाड़ियों को शक्ति प्रदान करता है। इस एनीमे 
का कोई दुष्परिणाम नहीं है और न ही इस के लेने की आदत 
पड़ती है। प्रत्येक रोग की अवस्था में इस के प्रयोग से लाभ ही 
मिलता है। सभी आयु के स्त्री, पुरुष और बच्चे इस का प्रयोग कर 
सकते हैं। बाजार में मिलने वाले लम्बी नली और बड़े एक किलो 
अथवा इस से भी अधिक पानी वाले डिब्बों की अपेक्षा दो से तीन 
फुट की नली और एक गिलास पानी वाला ही एनीमा प्रयोग करें। 
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विधि : !. एनीमा के. बरतन को स्वच्छ ठण्डे 
मा बर हम ३ फुट की ऊंचाई पर लटका देते हैं। दीवार 
के साथ करवट के बल लेट जाते हैं और पैरों को भी मोड़ लेते 
हैं अथवा दोनों घुटने टेक कर बैठते हैं और नितम्बों को ऊपर 
उठा कर आगे झुक जाते हैं। रबड़ की नली में लगी नोजल को 
गुदाद्वार में करीब एक इंच प्रवेश करने के पश्चात्‌ नोजल के कॉर्क 
को खोल देते हैं। एक दो मिनट में पानी मलाशय में चला ये जाता 
है। यह क्रिया करते समय पेट की मांसपेशियों को ढीला रखें और 
सांस को बाहर निकालें। कुछ. देर पीठ के बल लेट कर पेट की 
हलकी मालिश करें और हाजृत होने पर मल त्याग करें। एनीमा 
प्रायः सामान्य मल त्याग के पश्चात्‌ ही लेने से अधिक लाभ होता 
है। यदि रोजाना सामान्य मल त्याग नहीं होता हो तो पहले भी 
लिया जा सकता है। कुछ हालतों में विशेष कर मन्द और 
कमजोरी की हालत में १० से १२ औंस जल दो बार में लेते हैं। 
पहली बार ५ से ६ औंस सहनीय गर्म जल लेते हैं और इसके 
तुरन्त बाद इतना ही ठण्डा जल लेने को सयुक्त एनीमा कहते हैं। 


३. यदि सामान्य मल त्याग बहुत कठिनाई से होता हो तो 
इस का कारण हो सकता है मल का अत्याधिक खुश्क और सख्त 
होना। ऐसी अवस्था में करीब ६० ग्राम ठण्डा नल का जल रात्री 
को सोने से पहले एनीमा के द्वारा गुदा में लेते हैं। यह पानी अन्दर 
ही रहता है और सवेरे सामान्य मल त्याग में सहायता करता है। 
इस प्रकार के एनीमा को रिटेन्ड एनीमा (२७(॥॥९०० ०॥७०४) कहते 
हैं क्योंकि जल प्रायः रात भर रुका रहता है। 


अनारोग्य मुष्यष्यम स्वयर्य चातिभोजनम्‌। 
, अप्रण्यं लोकविद्धिष्ट तस्मात्तत्परिवर्जयेत्‌ | 
अधिक भोजन करना आरोग्य, आयु, स्वर्ग और पुण्य के लिए 
अहितकर तथा लोक निन्दित है। इस कारण, अति भोजन को 
छोड़ देना चाहिए। मनु 


तीस वर्ष से अधिक दातों के डाक्टर के रुप में कार्य करने के 


उपरांत मुझे पूरा विश्वास हो गया है कि हमारे देश संयुक्त 


राज्य अमेरिका में मैदा और उससे बनने वाले खाद्य पदार्थ डबल 


रोटी, पेस्ट्री आदि तथा सफेद चीनी और उस से तैयार होने 


वाली मिठाइयाँ एवं शर्बत आदि शराब की अपेक्षा भी अधिक 
हानिकारक तिद्ध हो रहे हैं। 


डा. फ्रेड डी मिल्लर - डी डी एस 
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5 
सात्विक औषधियाँ 


प्राकृतिक चिकित्सा में दवाई के नाम पर किसी भी रसायनिक वस्तु 
का जो आहार के तत्त्वों से रहित हैं, कोई स्थान नहीं है। “आहार 

* ही औषधि है और औषधि ही आहार” ये शब्द हैं हिप्पो क्रेट्स 
के। पाचक अंगों में अम्ल अथवा तेजाबी पदार्थों की वृद्धि" ही पेट 
के अथवा अन्य भी सभी रोगों का मुख्य कारण है। जब तक अम्ल 
प्रधान पदार्थों का आहार के रूप में सेवन करते रहेंगे और जहरीली 
दवाओं का प्रयोग करेंगे, रोग भयंकर स्थिति धारण करते ही रहेंगे। 
पाचक अंगों की अम्लता क्षारप्रधान वस्तुओं के सेवन द्वारा ही समाप्त 
हो सकती है। इस लिये वे सभी साग, हरी सब्जियाँ, फल आदि 
जो क्षार प्रधान हैं, प्राकृतिक चिकित्सा की सात्विक औषधियाँ कही 
जा सकती हैं। हमारा रक्त भी 80% क्षार होना चाहिये। इसलिये 
रक्त की क्षारियता को बनाये रखने हेतु हमारे भोजन में भी 80% 
क्षार प्रधान सामग्री होनी चाहिये। रोग की अवस्था में हमें 00% . 
क्षारिय सामग्री ही लेनी चाहिये। प्रत्येक स्थान पर मिलने वाली 
कुछ न कुछ ऐसी वस्तुयें हैं जिन्हें हम रोगों की अवस्था में औषधि 
के रूप में प्रयोग कर सकते हैं। ऐसे ही कुछ औषधियों के नाम 
और प्रयोग विधि पाठकों की जानकारी हेतु दिये जा रहे हैं। 


न्‍ पा [. हरा पानी वाला नारियल (डाब) : यह अमृत तुल्य है और 
| चमत्कारी 


80 ५ 


तिगुणकारी है। सभी प्रकार के रोगों में इस का प्रयोग करने पर 

द । गमत्कारी प्रभाव देखे गये हैं। कैन्सर, लकवा, क्षय, हृदय आदि मारक 
हे रागा भ कुछ समय तक इस के प्रयोग से आश्चर्यजनक लाभ मिलता 
है। डाब के ताजा पानी को खोलने के तुरन्त बाद बिना कुछ मिलाये 

रोगी को पिलाया जाता है। स्वस्थ व्यक्ति भी अल्प आहार अथवा 

पेय के रूप में शरबत कोला पेय आदि के स्थान पर ले सकते हैं। 


जे 2. सफेद- पेठे का रस : बहुत ही लाभदायक क्षारप्रधान रस 

है। रस सुगमता से ज्युसर में अथवा मिक्सी में ठुकड़े कर के डालने 

से के निकल जाता है। इस रस को भी निकालने के तुरन्त पश्चात्‌ 

. ना कुछ मिलाये रोगी को दें। इसका प्रयोग प्रायः सभी रोगों में 

जी _ और रू पष कर पेट के अम्ल, दमा, लेक्युरिया, गुर्दे और जिगर के 
2 ०“ अर 3822 - 
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रोगों में प्रयोग करवाया जाता है। रोगी की आयु, रोग की स्थिति 
आदि को देखते हुये पेठे के रस की मात्रा एक बार २०० ग्राम से 
४०० ग्राम तक दी जा सकती है और दिन भर में एक बार से 
चार बार तक विया जा सकता है। 


3. केले के डण्डे का रस : गुर्दो, जिगर और पेट के सभी 
रोगों की अति उत्तम औषधि है। गुर्दे में अथवा गालब्लेडर की पथरी, 
गुर्दे की सूजन (नेफराइटिस), जिगर की सूजन, पेट और आंतों के 
अलसर (ण८८४/५४ ००॥४$, 84४705$) आदि में इस के रस का प्रयोग 
थोड़ी मात्रा में अकेले अथवा पेदे के रस में मिला कर करने से 
इन रोगों अथवा अन्य रोगों में भी बहुत लाभकारी है। 


4. धुरुवा या दूब घास का रस : दूब घास लम्बी सीख वाली 
घास है जो प्रायः पूजा में भी प्रयोग होती है और प्रत्येक पार्क 
आदि में मिलती है। ताजा घास की पत्तियों को धोकर पत्थर पर 
पानी डाल कर चटनी की भांति पीस कर इस का रस निकाला जा 
सकता है अथवा बारीक काट कर मिक्‍सी से भी इस का रस निकल 
सकता है। उत्तम प्रकार का कैलसियम तथा अनेक अन्य विटामिन्स 
और खाद्य लवण तथा सूक्ष्म तत्त्व घास के रस में पाये जाते हैं। 
जो पशु घास खाते हैं उन का दूध गुणकारी होता है। बच्चों, गर्भवती 
और दूध पिलाने वाली महिलाओं के लिये इस का रस बहुत ही 
गुणकारी है और दूध की मात्रा को भी बढ़ाता है। यह मेरा अपना 
अनुभव भी है। गांवों आदि में जहाँ नारियल, पेठे और केले के 
डण्डे आदि का मिलना कठिन हो, वहाँ घास के रस का प्रयोग 
कैन्सर तक के रोगी को करवाया जा सकता है। 


5. बेल .पत्र : बेलगिरी पेड़ के पत्ते जो शिवपूजा में प्रयोग 


किये जाते हैं अनेक रोगों की उत्तम औषधि है। मधुमेह के रोगी 
बेलपन्न का प्रयोग कर विशेष लाभान्वित होते हैं। कब्ज, पीलिया, 
पेट के सभी रोग, बवासीर, बुखार, खांसी, जुकाम, रक्त-विकार आदि 
रोगों की चिकित्सा हेतु भी बेल पत्र गुणकारी हैं। १६-२० बेल पत्रों 
को चबा कर रस चूसें अथवा रस निकाल कर प्रयोग करें। सफेद 
पेठे, हरे नारियल आदि अन्य रसों में भी मिला कर प्रयोग किया 
जा सकता है। हू 

6. तुलसी : तुलसी का पौधा प्रायः सभी घरों में पाया जात, 


. है और पूजनीय है। शरीर के तापमान को सामान्य करने है मलेरिया _ 
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तथा अन्य ज्वरों में सरदी को कम करने और ज्वर की चिकित्सा 
हेतु भी तुलसी के पत्तों को उबाल कर एक कप पानी पिलाने से 

* और कम्बल आदि ओढ़ कर सोने पर पसीना आ कर शरीर हल्का 
हो जाता है। फेफड़ों और हवा नलिकाओं की रूकावट भी दूर होती 
है और दमा के रोगियों को आराम मिलता है। चाय के स्थान पर 
तुलसी पत्र की चाय बना कर प्रयोग करें। 


7. आंवला : यह फल विटामिन सी का बहुत बड़ा स्रोत है 
और सूखे हुये आवंलों में भी विटामिन सी रहता है। आंवलों को 
खाने और बालों पर प्रयोग करने से बाल जल्दी सफेद नहीं होते 
और छोटी आयु में सफेद हुये बाल फिर से काले हो सकते हैं। 


) ऊपर कुछ विशेष पदार्थों का ही वर्णन किया गया है। इन के 

अतिरिक्त मकोई के पत्तों का रस, गेहूं घास का रस, करेले का रस 
तथा ऋतु की पत्ते वाली सब्जियाँ जैसे पालक, मैथी, बथुवा, सरसों 
का साग, गाजर के पत्ते, चोलाई, मूली के पत्ते, हरा धनिया, पौदीना, 
कुल्फा आदि, हरी सब्जियाँ, गाजर, मूली, ककड़ी, खीरा, घीया, तौरी, 
भिण्डी, सलजम, पत्ता. गोभी, गांठ गोभी, फूल गोभी, बैंगन, चचिण्डा, 
कमल ककड़ी, मटर, लोबिया-सेम-गुवार आदि की फलियाँ आदि बहुत 
ही उपयोगी हैं और स्वास्थ्य वृद्धि हेतु इन का प्रयोग सलाद के 
रूप में अथवा सब्जियां बना कर करें। ये सभी भी क्षार प्रधान हैं। 
सब्जियों को तलने से और अधिक नमक, मिर्च आदि मसाले मिलाने 
से ये भी अम्लीय हो जाती हैं। 


._. पलों में रसदार फल सन्तरा, मौसमी, अनार, अनानास, तरबूज, 
३ ्त बा कार हैं। अन्य भी मौसम के फल जो 
दर बना पकाये गये हों जैसे जामुन गूर 
है पपीता आदि का प्रयोग भी उत्तम है। का 


अन्त में मैं एक बात और स्पष्ट करना चाहूंगा 
ट हूंगा कि ऊपर की 
जज | पा के प्रयोग से और स्वास्थ्य के अन्य नियमों का पालन 
रू कर कर लाभ मिल सकता है। जो व्यक्ति केवल इन्हें दवा 
कि पगोग कस । निवारण हेतु कुछ समय तक दवा की भांति ही 
हा उन्हें निराशा ही मिलेगी बहुत अधिक लाभ नहीं। 


ख्ः 


54.4 अबकी 


$ 
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स्वास्थ्य के लिये दिनचर्या तथा आहार 


योजना 


इस पुस्तक में वर्णित आहार एवं स्वास्थ्य नियमों के आधार पर 
अपनी आयु, स्वास्थ्य स्तर, रोगावस्था, पाचन शक्ति, कार्य, आर्थिक 
क्षमता, काम और आराम के समय, घरेलू परिस्थिति एवं रुचि आदि 
के अनुकूल अपने लिये आहार योजना और दिनचर्या बनायें और ' 
उसे टृढ़ता से पालन करने का प्रयास करें। आप की सहायता और 
मार्ग दर्शन हेतु स्वास्थ्य तथा आहार नियमों के आधार पर एक 
आदर्श दिन चर्या दी जा रही है। 


[. प्रातः सूर्योदय से पहले उठें, दांत मुंह साफ करें और शौच 
जायें। शौच से पहले चाय आदि का सेवन दीक नहीं। चांय 
के स्थान पर मौसम और रुचि अनुसार गर्म या ठण्डा नीम्बू 
पानी अथवा केवल पानी एक गिलास ले सकते हैं। शौचालय 
में अधिक समग्र नहीं लगाना चाहिये और न ही मल त्याग ।क्‍ 
में जोर लगाने का प्रयास करें। यदि मल त्याग में समय 
और जोर लगाना पड़े तो समझना चाहिये कि कब्ज रोग है 
और प्राकृतिक चिकित्सा के आधार पर बिना किसी प्रकार 
की रेचक (कब्ज निवारक औषधि) दवाओं के ठीक करें। अहिंसक 
एनीमा का प्रयोग सर्वोत्तम है। 


प्र आधे से एक घंटे तक सुबह व्यायाम, सैर, योगासन, प्राणायाम 
आदि के लिये समय अवश्य निकालें। ये क्रियायें अकेले अथवा 
सामूहिक रूप से खुले शुद्ध वातावरण वाले स्थान पार्क आदि 
में करें। 
7 प्रति दिन ऋतु और रुचि अनुसार ठण्डे अथवा गर्म जल से 
स्नान अवश्य करें। स्नान करने से पहले हाथ अथवा तोलिये 
से देह की सूखी मालिश करें और मल&मल कर नहायें। 
पहले कुछ लोटे ठण्डे पानी के पेडू पर डालें, फिर पीठ पर, 
अन्त में सिर और पूरे शरीर पर। शुष्क और रोग ग्रस्त लबा 0 
वाले साबुन का प्रयोग न ,करें। के 
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अन्य व्यक्ति श्री स्बुक का-तोहाता, पोग करें. जब | भी साबुन 
का प्रयोग करें तो प्रर्याप्त जल से साबुन को पूरी तरह शरीर से 
साफ करें। शिक्काकाई, दही और मुल्तानी मिट्टी, आदि से बालों 
और शरीर को साफ करना इन के स्वास्थ्य के लिये अच्छा है। 


[ए आहार योजना 

(क) नाश्ता (9६थ८ ४४४) पाचन संस्थान को आराम देने के लिये । 
नाश्ते में अन्न, रोटी, चावल आदि नहीं लें। लोग जो घर पर ही ।ै 
रहते हैं, वे ऋतु अनुसार नीम्बू पानी, थोड़ा शहद अथवा गुड़ डाल । 
कर, फलों का रस, सूप, नारियल पानी, हरबल चाय, छाछ आदि | 
में से कोई पेय ले सकते हैं। बच्चे तथा आठ नौ बजे तक काम | 
पर जाने वाले व्यक्ति नाश्ते हेतु निम्नलिखित में से कोई आहार ले | 
सकते है। 

]. दूध और खजूर 

2. दूध और फल अथवा केवल दूध या फल 

3. दूध और गाजर की खीर गुड़ अथवा खजूर मिला कर 

4. सलाद और नारियल की गिरी, अंकुरित मूंग, मोठ चना आदि, 

5. गिरियाँ बादाम काजू-किशमिश सलाद के साथ 

6 दही और उबली सब्जियाँ। 


जो लोग १०-११ बजे भोजन करने के पश्चात्‌ अपने कार्य पर 
जाते है उन्हें नाश्ता करने की जरुरत नहीं यदि कुछ लेना आवश्यक 
गा तो ऊपर बताये हुये पेय आहारों में से कोई भी ले सकते 
। 


2.3०. >> ०-मम«»+म»म धारा ७ध७+१ सात 20क कल दन्‍ 52 ज कप करवा! 


(ख) लंच अथवा दोपहर का भोजन : जो लोग घर पर रहते 
हैं अथवा देर से एक दो बजे तक अपने कार्य पर जाते हैं उन्हें 
चाहिये कि दोपहर का पूरा भोजन ११-१२ बजे तक लें और करीब 
दो घंटे आराम करें अथवा हल्का कार्य ही करें। भोजन में रोटी 
या चावल, मौसम की पत्ते वाली और हरी सब्जियां और प्रर्याप्त 
सलाद लें। सन्तुलन के नाम पर बहु व्यंजनीं न बने। अधिक से 
पक थोड़ा दही और छिलके वाली दाल भी ले सकते है। जों | 
के शा कायलिय में लंच करते हैं और आराम का समय नहीं मिलता द 
नह लच में हल्का आहार ही लेना चाहिये। मौसम की हरी और | 


(७-0. शिवा ९0५8 ॥॥8 ४५५३॥३५३ (०0॥8९००ा7 
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पत्ते वाली सब्जियों को कस कर काटकर अथवा मिक्‍सी आदबि में 
पीस कर आटे में मिलायें और रोटी बनायें और कार्यालय में टमाटर, 
खीरा, मूली-प्याज, शिमला मिर्च आदि के साथ खायें। साथ में थोड़ा 
अच्छा दही भी ले सकते हैं। रोटी के स्थान पर खीरा और टमाटर 
से बने सैन्डविच और थोड़ा फल भी लंच में लिए जा सकते हैं 
यदि ब्रैड ताजा हो और सम्पूर्ण आटे से बनी हो। 


(ग) रात्रि का आहार : जहाँ तक सम्भव हो रात्रि का आहार 
सोने से दो घन्टे पहले लेने की आदत डालें। यदि देर से घर आते 
हों तो कार्यालय में ही आहार ले लें। रात्रि का आहार भी दोपहर 
के आहार की भांति ही होना चाहिये। कार्यालय से आने के बाद 
६-७ बजे सूप, नीम्बू पानी फलों का रस ले सकते हैं। रात्रि के 
भोजन के पश्चात्‌ सोने से पहले दूध-चाय आदि लेने से पाचन 
क्रिया ठीक नहीं रहती। रात्रि के भोजन के पश्चात्‌ थोड़ी देर टहलना ( 
अथवा घुटनों के बल वज़ासन में बैठना पाचन क्रिया के लिये अच्छा 
है। 

५ रात्रि को १०-११ बजे तक सो जाना चाहिये। सोने का स्थान 
हवा दार होना चाहिये। खिड़की आदि को खोल कर रखें। मौसम -- 
अनुसार कपड़ों का प्रयोग करें परन्तु मुंह ढक कर कभी न सोयें। 
सोने का बिस्तर इतना गद्देदार न हो कि कमर ही धस जाये। 
तकिया भी अधिक मोटा नहीं होना चाहिये। गलत ढंग से सोने 
का परिणाम है गर्दन और कमर के दर्द और रीढ़ के नाना प्रकार 
के विकार। सोने से पहले पांच-दस मिनट तक मन को चिन्ताओं 
और नाना प्रकार के विचारों से शान्त करने हेतु ध्यान की कोई. 
भी क्रिया करें। नींद की गोली लेकर सोने की आदत न डालें। ै 

शा कायास्थिति उठते, बैठते, चलते, सोते और कार्य करते समय. 
कायास्थिति को ठीक रखने का प्रयास करें। विशेष कर मेरुदण्ड कि 
सीधा रखें। गर्दन और पीठ के अनेक रोग सवइिकल, स्लिप डिस्क 
आदि के रोग हर समय झुके रहने और गलत कायास्थिति के कारण 
ही होते हैं। 


7” 7 5 दीप भी ननजललि, ज 


हि. 
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अल पु 


पर यह लिखा जा रहा 


; च्क् . कम पढ़े लोगों की तो बात ही क्‍या समाज 
. विशिष्ट व्यक्ति भी सब कुछ जानते हुये 
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स्वास्थ्य के शत्रु - इन से सावधान 


विश्व में रोगों का एक बहुत बड़ा कारण मादक पदार्थों, तम्बाकू, 
ब्राउन शूगर, अफीम, हीरोइन, भांग मद्यपान और चाय, कॉफी, कोको 
आदि उत्तेजक पदार्थों का सेवन है। इस के अतिरिक्त नाना प्रकार 
की शामक, दर्द नाशक तथा अन्य प्रकार की दवाइयों के प्रयोग से 
जीर्ण और मारक रोग विश्व में चर्मसीमा तक पहुंच चुके हैं। मासांहार 
शक्तिविनाशी खाद्य-पदार्थों (0८४॥आ॥8 7000) का नियमित उपयोग 
भी स्वास्थ्य स्तर में गिरावट और रोगों के कारण हैं। ये सभी स्वास्थ्य 
के शत्रु हैं इसलिये इन से सावधान रहना प्रत्येक स्वास्थ्य प्रेमी के 
लिये अनिवार्य है। इन्हीं के प्रयोग से उत्पन्न होने वाले विभिन्‍न 


: रोगों और अन्य कुप्रभावों के विषय में इस अध्याय में संक्षिप्त में 


जानकारी देने का प्रयास किया है और कुछ उपाय भी बताये हैं 
कि इन व्यसनों से कैसे बचें। 


॥ | ] धूस्रन-पान 


तम्बाकू का किसी भी प्रकार से सेवन - अर्थात बीड़ी, सिगार, सिगरेट, 
हुक्‍्के, नस्वार, तम्बाकू चूने के साथ मुहं में रबने अथवा पान मसाले 
का प्रयोग करना स्वास्थ्य का नाश करना है। विश्व स्वास्थ्य संस्थान 
तथा विश्व के सभी प्रमुख वैज्ञानिकों और चिकित्सकों ने यह पूरी 
तरह सिद्ध कर दिया है कि तम्बाकू के प्रयोग से फेफड़ों, श्वास 
नली, मुंह और गले का कैंसर अत्याधिक बढ़ रहा है। यही नहीं 
हृदय, जिगर, मस्तिष्क, गुर्दों आदि प्रमुख अंगों के रोगों का भी 
धूम्रपान से गहरा सम्बन्ध है। पाचन संस्थान के अनेक रोग भी इस 
के कारण होते हैं। आज विश्व के सभी देश इस समस्या से लड़ने 
का: प्रयास कर रहे हैं और धूम्रपान से होने वाले खतरों से 
सावधान करने में लगे हैं। भारत में भी अनेक उपाय इस दिशा में 
किये गये हैं और प्रत्येक गा की डिब्बी पर अथवा इन के विज्ञापनों 
हे धूम्रपान स्वास्थ्य के लिये हानिकारक 
है। परन्तु खेद का विषय तो यह है कि गांवों में रहने वाले और 
माज के उच्च शिक्षा प्राप्त 
इस व्यसन के शिकार हैं| 
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लिखे + लात रधती 5 लॉग हा 8॥0॥  क्रमर्जोर्स [ (> ध्लोभि | उठोने 
इन पढ़े लिखे और धनी लागों की इस कमजोरी का लौभ उठाने 


के लिये इस व्यवसाय में लगी कम्पनियाँ फिल्टरवाली तथा अन्य 
ब्रांड की सिगरेटें बनाने का दावा करती हैं जिन के बारे में कहा 
जाता है कि तम्बाकू के विष निकोटिन और 'टार” इन के प्रयोग से 
मुंह में नहीं जाते, इसलिये ये कम हानिकारक हैं। परन्तु इस की 
पुष्टि किसी वैज्ञानिक ने नहीं की बल्कि एक अमरीकी डाक्टर ने 
इस मत का खण्डन करते हुये इसे अन्ध विश्वास ही बतलाया है। 
तम्बाकू से उत्पन्न होने वाले कैंसर जैसे रोगों से बचने का केवल 
एक मार्ग है इस का सर्वथा त्याग किया जाये। 


धूम्रपान करने वाले न केवल अपने स्वास्थ्य की हानि करते हैं अपितु 
घर कार्यालय तथा अन्य सार्वजनिक स्थानों में धूम्रपान न करने वाले 
व्यक्तियों को भी उतनी ही हानि पहुंचाते हैं और वातावरण में 
प्रदूषण फैलाते हैं। इस से घर में बच्चों को भी तम्बाकू के विभिन्‍न 
प्रयोगों की आदत पड़ती है। बिहार तथा पूर्वी उत्तर प्रदेश आदि 
क्षेत्रों में जहां तम्बाकू को चूने में मिला कर मुंह में दबाये रखते 
हैं और अन्य स्थानों में भी तम्बाकू का प्रयोग पान आदि के साथ 
किया जाता है उन लोगों में मुंह और गले का कैंसर अत्याधिक 
पाया जाता है। पान मसाला भी कम हानिकारक नहीं है। दिसम्बर 
१६६३ में दिल्ली में हुई दन्त विशेषज्ञों की एक काल्फ्रेन्स में न्यू 
जर्सी अमरीका के डेन्टल स्कूल के डायरेक्टर श्री सतीश मलिक और 
भारत सरकार के स्वास्थ्य मन्त्रालय के दन्‍त सलाहकार श्री एल. के. 
गांधी ने बताया कि कैंसर विशेषज्ञों ने अपने रिसर्च के आधार पर 
यह सिद्ध कर दिया है कि पान मसाले के प्रयोग से मुंह का कैंसर 
होता है और यह मांग की गई कि पान मसालें के प्रयोग पर पूरी 
पाबन्दी लगाई जाये। (प्ता-27-2-93) 


धूम्रपान छोड़ने हेतु सुझाव:- 


धूम्रपान के भयानक परिणामों को देखते हुये आज कल इस के प्रयोग 
करने में लोगों में भय पैदा हो गया है और बहुत से धूम्रपान 
करने वाले इसे छोड़ने और कम करने का प्रयास भी करते हैं। जो 
व्यक्ति दृढ़ निश्वय और संकल्प से इस को छोड़ते हैं वे बिना किसी 


हानि के पूरी तरह इस का त्याग करने में सफल हुये हैं। 


च लोग धूम्रपान को नहीं छोड़ सकते या थोड़े समय छोड़ 
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कर देते हैं। इन लोगों के लिये कुछ सुझाव 
का किन पक पढ़ें, मनन करें और प्रयोग में लाने 
छोड़ने में सहायता मिलेगी। | 
होने वाले दुष्परिणामों तथा कैंसर जैसे रोगों के 
बीरे में बन प्राप्त करें और जब भी सिगरेट आदि जलायें | 
इन को याद करें। इस से मनोबल बढ़ेगा जो आप की 
धूम्रपान छोड़ने में सहायता करेगा। । 
2. दृढ़ संकल्प और पक्के इरादे के समक्ष कुछ नहीं ठहर पाता। । 
धूम्रपान की तो बात ही क्‍या है? । 
3. जब धूम्रपान किये थोड़ा समय बीत जाता है तो प्राणशक्ति 
विषाक्त रक्त से निकोटीन के प्रभाव को कम करना चाहती | 
है और थोड़ी परेशानी सुस्ती आदि का अनुभव होना स्वाभाविक | 
है। धूम्रपान करने वाला समझता है कि सिगरेट आदि के न | 
पीने से ही ऐसा हुआ है और फिर पीना आरम्भ कर देता | 
हे है जिस से एक उत्तेजना मिलती है। यदि कुछ. दिन घैर्य से 
हैँ. काम लिया जाये, थोड़ी परेशानी को सहन करें और प्रकृति 
> के नियमों के अनुसार आहार सेवन करें तथा अन्य नियमों 
का पालन करने से रक्त शुद्ध हो जायेगा और धूम्रपान की 
आदत सदा के लिये छूट सकती है। 


4. कुछ समय के लिये उन मित्रों और सहयोगियों की संगति 
३० से किनारा करें जो धूम्रपान करते हों और शायद आप को 
धूम्रपान की आदत डालने में भी उन का हाथ हो। जिस 
समय आप पूर्ण रूप से धूम्रपान छोड़ने में सफल हो जायें 
तो अपने इन मित्रों की भी सहायता करें। 


७2... मदपान :धृम्रपान से भी कई गुणा हानिकारक और घातक 
है मद्य-पान तथा अन्य मादक वस्तुएँ - हीरोइन - अफीम : गा क्‍ 
- ब्राउन शूगर आदि का प्रयोग। एक बार जो व्यक्ति इन के चंगुल । 
5 के में फंस जाता है फिर उस के लाख चाहने पर भी ये उस & 
७ ' पीछा नहीं छोड़ते। कितने ही लोग जहरीली शरा के प्रयोग 
कर मरते देखते हुये भी दूसरे लोग मद्य-पान करते जा रहे हैं। मच- 
करने वाले लोग अपने घर और बीवी बच्चों की ही बरवादी नहीं हे 
. करते अपितु पूरे समाज के लिये एक खतरा बन जाते हैं। चोरी, 
पक 
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डाका जनी, जुर्थटनायें,रेव, संड्ाई-कषग्/"मीरिं पीट और कत्स जैसे 
अपराधों की पृष्ठ भूमि में मद्य-पान का बहुत बड़ा हाथ है। जो 
लोग थोड़ी मात्रा में और अच्छी कहे जाने वाली शराब पीते हैं वे 
भी शराब के शरीर पर होने वाले कुप्रभावों से बच नहीं सकते। 
पहली बात तो यह कि शराब में कोई पोषक आहार तत्त्व है ही 
नहीं अपितु यह एक जहरीली दवा (0०४) है जिसका मानव के 
मस्तिष्क, स्नायु, जिगर, गुर्दे, हृदय, फेफड़ों आदि पर कुप्रभाव पड़ता 
है और इन अंगों की कार्यक्षमता घटती है और भयानक रोग उत्पन्न 
होते हैं। मद्य-पान एक सामाजिक समस्या है जिसका समाधान सरकार, 
शिक्षा और समाज सुधारक सस्थायें, बुद्धि जीवी तथा प्रत्येक व्यक्ति 
को करना होगा। खेद की बात यह भी है कि आज एक बड़ी मात्रा 
में स्कूलों और कालिजों के बच्चे भी इस ओर अग्रसर हो रहे हैं 
और अपने भविष्य को अन्धकारमय बना रहे हैं। ऊपर धूम्र-पान 
के अन्तर्गत बताये गये सुझावों के पालन द्वारा मद्य-पान से भी 
छुटकारा पाया जा सकता है। 


3. उत्तेजक पदार्थों का सेवन 


विश्व में आज चाय-कॉफी, कोको आदि उत्तेजक पदार्थों की लोकप्रियता 
और प्रयोग इतने बढ़ गये हैं कि इन के प्रयोग के द्वारा होने वाली 
स्वास्थ्य हानि के बारे में कोई सुनना नहीं चाहता। अधिकतर लोग 
सुबह उठते ही थकावट का अनुभव करते हैं और कब्ज के रोगी 
हैं। इन उत्तेजक पदार्थों के सेवन से कुछ स्फूर्ति का अनुभव होता 
है और इसी लिये जब भी कभी थकावट और सुस्ती आती है तो 
हम इन का प्रयोग करते हैं। यही शायद इन की लोकप्रियता का 
कारण है। सच तो यह है कि ये पदार्थ नितान्त पोषक तत्वों से 
रहित हैं और कैफइन, टेनिन एसिड, थियोब्रोमाइन आदि जैसे विष 
से भरपूर हैं। ये सभी विष स्वास्थ्य के लिये हानिकारक हैं।. कुछ 
प्रसिद्ध डॉक्टरों कै मतानुसार कैफइन («७(«ग) से आमाशय की अम्लता 
बढ़ने से इस .अंग में घाव (००४४७) तक पैदा हो जाते हैं। चाय में 
पाया जाने वाला टैनिन (चमड़ा उद्योग में रसायन के रूप में प्रयोग 
होता है) पाचन क्रिया को खराब करता है। यह ही नहीं इन के 
अधिक प्रयोग से मंदाग्नि, उच्च रक्तचाप, स्तायविक दौर्बल्य, गठिया 
और कब्ज आदि अनेक रोगों में दिन प्रति दिन वृद्धि हो रही है। 
ईन विषयुक्त उत्तेजक पदार्थों के सेवन करने के तुरन्त बाद जो स्फ््ति 


47 


ञ्ः कै ८ ५ 
न्‍्क 00-0.74॥॥ं (7५9 ॥व ७५३॥३५३ (0॥९०॥०॥. 


का अर्नुभर्ष' ५०6 'होता/"हैबहा काए०आाकतिली० वध कि ५ के परिणाम 
स्वरूप है और इस क्रिया में प्राणशक्ति नष्ट ही है। कैफइन 
रक्त के हेमोग्लोबिन (लाल रक्त कण) और विटामिन बी को कम 
करती है जिस से रक्ताल्पता (8788779) * रोग हो जाता है। स्वास्थ्य 
नियमों के आधार पर दिनचर्या अपनाने वालों को न कभी कब्ज 
होगी और न ही कभी अस्फूर्ति का अनुभव और इस लिये चाय, 
कॉफी की आवश्यकता ही नहीं पड़ेगी। 

अत्याधिक चाय कॉफी के प्रयोग से होने वाली हानियों को मदिरा 
से भी अधिक घातक बताया है क्योंकि इन का प्रयोग नियमित 
रूप से दिन में कई बार करते हैं जबकि शराब का प्रयोग बहुत 
कम लोग करते हैं और कुछ पक्के शराबियों को छोड़ कर बाकी 
लोग कभी-कभी ही थोड़ी मात्रा में अच्छी शराब लेते हैं। इसलिये 
यदि एक दम इनका छोड़ना सम्भव न हो तो इन को दिन में केवल 
एक या दो बार से अधिक नहीं लें और मात्रा भी कम लें। चाय 
के कुछ विकल्प हैं जो हर्बल टी (हरी चाय) के नाम से प्रसिद्ध हैं 
उन का उपयोग करें। यदि चाय का ही प्रयोग करना आवश्यक हो 
तो गुणवत्ता की दृष्टि से दार्जिलिंग' आदि की मोटी चाय को काम 
में लायें और अधिक नहीं उबालें क्योंकि अधिक उबालने से कैफइन 
की अधिक मात्रा पैदा होती है। चीनी के स्थान पर ताडगुड़ या 
साधारण बिना मसाले के गुड़ का प्रयोग करें। 


मांसाहार:- स्वास्थ्य का एक और बड़ा शत्रु सामिष भोजन है। इस 
पशु जन्य पदार्थ में कोलेस्ट्रोल की मात्रा अधिक होने से हृदय, उच्च 
रक्तचाप और धमनी काठिन्य (#7८४०-$०८०४७) जैसे भयानक रोग 
मांसाहारियों में अधिक पाये जाते हैं। मांस अत्यधिक अम्ल प्रधान 
है और मानव के पाचन यन्त्र के लिये हानिकारक है। जानवरों के 
शरीर में हर समय कुछ विषैले और विजातीय द्रव्य विद्यमान 

हैं और मांस के लिये इन की हत्या के उपरान्त अच्छा मांस 
सड़ने लगता है और इस में नाना प्रकार के जीवाणु उत्पन्न 
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है। इस दृष्टि से भी मांसाहार त्याज्य है। पोषण की दृष्टि से फल | 


साग सब्नियों, दालों, मेवा-गिरी, अनाजों आदि में उत्तम किस्म के 
हा तत्त्व पाये जाते हैं जो मांसाहार की अपेक्षा स्वास्थ्य वर्धक 
। मांस जीवों की हत्या द्वारा प्राप्त किया जाता है जो एक बह 


ही हिंसक कार्य है और किसी भी धर्म में मांसाहार को उर्चित | । 
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नहीं ठहराया) है4०८भएड्रे.,3हि०म्रां छ्ाह्मत्ू/ «ही ०हैं।./ और ८ छुछ | ज्वोगों का 
इन्हे शाकाहार कहना ठीक नहीं। मानव शरीर रचना और कार्य 
की दृष्टि से शाकाहारी जीव है। सभी जीव अपना प्राकृतिक आहार 
ही खाते हैं परन्तु मानव ही केवल अपने प्राकृतिक शाकाहार को 
छोड़ कर मांसाहार का सेवन करता है और इसी लिये नाना प्रकार 
के रोगों से ग्रस्त हैं। नीचे कुछ मांसाहार के प्रति महापुरूषों के 
वचन दिये जा रहे हैं। इन पर विचार कीजिये। 


!. जो मांसाहार और मदिरापान करते हैं वे मानव के रूप में 
पशु हैं और पृथ्वी पर भार। 
(चाणक्य) 


2. मांसाहारी मरे हुये पशुओं की चलती फिरती कढरें हैं। 
(जार्ज बनर्डि शा) 


3. जो मांसाहार करते हैं, मांस प्राप्ति हेतु पशु वध करते हैं 
अथवा जो मांस का व्यवसाय करते हैं वे सभी बराबर के 
पापी हैं। 

: (भीष्म पितामः) 

'4. जो पशुओं के मांस का भक्षण करते हैं वे वास्तव में अपना 
ही मांस खाते हैं। 

(जिसस क्राइस्ट) 


5. जो दूसरों का मांस खा कर अपने शरीर का मांस बढ़ाता है 


वह कहीं पर भी जन्म ले, शान्ति से नहीं रह सकेगा 
(महाभारत) 


6. जो रक्त लगे कपड़े जामा होवे पलीत। 
जो रक्त पीवे मानुषा, तिन क्यों निर्मलचित्त। 


कपड़े पर खून लगने से कपड़ा गंदा हो जाता है। वही खून जब 
मनुष्य पीवेगा तब चित्त निर्मल नहीं होगा। 
(गुरु ग्रंथ साहब में नानक देव जी की बानी) 


4. मांस का प्रचार करने वाले सब राक्षस हैं 
(स्वामी दयानन्द) 


8. संभी प्राणियों पर दया करो। (पैगम्बर मुहम्मद साहब) 
49 
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9. निर्जीव पशु मांस “ते उदर में दफ़नाना मोनव शरीर को श्मशान 
भूमि बनाना है। ऐसा करने से मानव शरीर की मांस पेशियों 


में गलाने सड़ाने वाले कीठाणु भर जाते हैं। 
(इर्विंग डेविडसन) 


वि कक अल बल पलमदननल्रवनरी्ववन्रवककी 


दवाइयाँ 
स्वास्थ्य का एक बड़ा शत्रु है आहार तत्त्वों से विहीन कीटाणु नाशक, 
दर्द नाशक, शामक तथा अन्य प्रकार की दवाइयाँ जिन का प्रयोग 
अत्याधिक मात्रा में हो रहा हैं _ और रोग तीत्र अवस्था से मन्द 
और मारक अवस्था तक पहुंच रहे हैं। बच्चों तक की दवाओं में 
शराब । (/००॥०) तक का प्रयोग किया जा रहा है। दावनगिरी 
(कर्नाटक) मैडिकल कालिज के प्रोफेसर एम-एल कुलकरनी तथा उनकी 
टीम द्वारा किये गये सर्वेक्षण के अनुसार बच्चों की 80% दवाइयों 
पीने की होती है जिनमें प्रायः चीनी का शरबत प्रयोग होता है 
और १० से 5% दवाओं में दो से बीस प्रतिशत तक शराब का 
प्रयोग होता हैं तथा अलर्जी पैदा करने वाले रंग आदि मिलाये 
जाते है। इस से न केवल बच्चों के दांत जल्दी खराब होते है बल्कि 
उन में विषाक्त द्रव्यों के पैदा होने से अन्य रोगों का खतरा भी 
बढ़ जाता है। आज कल बच्चों में दमे का रोग बहुत बढ़ रहा है 
और इस का एक कारण सर्वेक्षण में बताया गया हैं, बच्चों को देने 
वाली दवाओं में "टारटराजिन” (कघ्घ८४7०) तथा अन्य रंगों आदि 
का प्रयोग। चीनी, शराब और रंगों के अतिरिक्त भी जो रासायनिक 
पदार्थ दवाओं के बनाने में प्रयोग होते हैं वे सभी स्वास्थ्य की दृष्टि 
से हानिकारक हैं और इसी लिये इन्हें स्वास्थ्य के शत्रु कहना उचित 
है। रोग के कारणों को समझने का प्रयास करें और रोगों से बचें। 
डाक्टर वायर मिचल का कथन है “प्रत्येक रोग का कोई कारण 
अवश्य होता है और कोई भी दवाई उस तक नहीं पहुंच सकती”। 
एक अन्य डाक्टर बोस्टोक का कथन है दवा की प्रत्येक घूंट रोगी 
हट प्राण-शक्ति पर अन्धकार पूर्ण परीक्षण मात्रा है। मैंने स्वयं 

भयानक परिणामों का दिग्दर्शन अपने तथा अनेक रोगियों के 
जा पर देखा है। रोगों और स्वास्थ्य स्तर में गिरावट का कारण 
सा के नियमों के विरूद्ध आचरण। इलाज है इन नियमों * | 

स्वास्थ्य के अन्य शत्रु हैं नमक और मिर्च मसाले, तले हुये | 


8... सससफकसरफ-क्‍प5कसफससस सच अजड३सकसकक जब 
8. 3ववऋाण--म 
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पदार्थ, परिरक्षकों (07८६४५०0४४८४) तथा रसायनिक द्रव्यों के प्रयोग 
द्वारा बनाये गये डिब्बा बन्द आहार, और परिष्कृत (२०४८०) पदार्थ 
जिनका वर्णन आहार अनुच्छेद के अन्तर्गत किया गया है। शाकाहारी 
लोग अधिकतर इन्हीं वस्तुओं का प्रयोग करते हैं तथा आहार के 
विषय में अन्य नियमों का उल्लंघन करते हैं जिसका परिणाम है 
कि आज के शाकाहारियों का स्वास्थ्य भी बहुत निम्न श्रेणी का है 
और वे भी अनेक भयंकर रोगों से बचे नहीं हैं। 


मुझे बतायें कि आप क्‍या खाते हैं? मैं आपको बता 
दुंगा कि वास्तव में आप क्‍या है? 
ब्रिलार सावरिन 

कल्याण अथवा उनन्‍नति चाहने वाले मनुष्य को निद्रा, 
तन्द्रा, भय, क्रोध, आलस्य और प्रमाद ये छः दोष छोड़ 
देने चाहिए। श्री बिदुर नीति 
रोग तो रसोईघर से ही उत्पन्न होता है। 

डा. सी. सी. इवी 
क्रम खाने वालों की तुलना में अधिक खाने वालों की 
मृत्यु हई है।” नेपोलियन 


“अति भोजन रोगमूलम्‌”। रोग की जड़ अति भोजन 
में है” आयुर्वेद 
कोडरुक? हितभुक, मितृ॒भुक, ऋतभुक, अशोकाभुक। 
निरोगी कौन है? जो हितकारी आहार का सेवन करता 
है, मिताहारी है और अपने परिश्रम की शुद्ध कमाई 
द्वारा उपार्जित आहार शोक: रहित मन होने पर ग्रहण 
करता है। 


आयुर्वेदाचार्य धनबनत्री 
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€ 
गृहिणियों से दो बातें 


रसोईघरः- एक परिवार के सदस्यों का स्वस्थ या अस्वस्थ होना इस 
बात पर बहुत अधिक निर्भर करता है कि रसोई घर में बाजार से 
क्या आता है और फिर किस रूप में खाने की मेज पर परोसा 
जाता हैं। डा. सी.सी. इवी ने तो यहाँ तक कह दिया कि “रोग 
तो रसोई घर से ही उत्पन्न होते हैं।” रसोई घर भारत वर्ष में 
अभी तक तो प्राय: ग्रृहिणियों का ही कार्यक्षेत्र है। इस लिये यदि 
यह कहा जाये कि परिवार के स्वास्थ्य हेतु रसोई घर की मालकिन 
बहुत हद तक जिम्मेदार है तो असंगत नहीं होगा। 


आहार वस्तुओं की खरीदारीः- ग्ृृहिणी को सब से पहले तो इस 
बात की ओर ध्यान देना परम आवश्यक है कि बाजार से जो भी 
वस्तुएँ लायें या मंगाई जायें वे गुणवत्ता की दृष्टि से उत्तम हों। 
. सब्नियाँ और फल मौसम के ही हों और ताजा बिना मसालों के 
पके हों, अनाज, दालें, चावल सम्पूर्ण (#॥0/८४००८०) हों, तेल अपरिक्षित 
और दूध ताजा धारोषण होना चाहिये। आटा घर पर ही गेहूं आदि 
को साफ कर के पिसवाना चाहिये और बूर समेत प्रयोग करें। आटे 
को गोल पिसवायें बहुत बारीक नहीं और ठण्डा करने के पश्चात्‌ 
ही डिब्बा आदि में डाल कर रखें। आहार अनुच्छेद के अन्तर्गत दी 
गई स्वास्थ्य नाशक वस्तुओं का प्रयोग कम से कम करें। इसलिये ये 
वस्तुएँ कम से कम मात्रा में खरीदें। चीनी के स्थान पर गुड़-शक्कर-खांड, 
शहद, खजूर-ताड़, गुड़ आदि का सुविधानुसार उपयोग करें। वनस्पति 
घी के स्थान पर अपरिष्कृत तिल, मूंगफली, सरसों आदि का तेल, 
मैदे के स्थान पर सम्पूर्ण आटा, चाय, कॉफी के स्थान पर 
चाय, मसाला, चाय आदि स्वास्थ्य वर्धक हैं। 


भोजन बनानाः- आज के सभ्य समाज में प्रायः उसी रसोइया की 
उच्च पदवी दी जाती है जिसके बनाये हुए आहार को कोई पहचान 
नहीं सके कि कौन-कौन सी आहार सामग्री का इस के बनाने 
प्रयोग किया गया है। जीवित साग सब्जियों को इस हद तक घी-तेल 
में तला-भुना जाता है और नाना प्रकार के मसाले मिलाये जाते है 
कि उस का मूल स्वाद और रूप बिल्कुल नष्ट भ्रष्ट हो जाता 
52 
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* और बच जाता है केवल मसालों और घी तेल का स्वाद। तलने 


>> हीड'. धाम रु 


आर ७्॑ण॑ 


के पश्चात्‌ खाद्य पदार्थों के सभी विटामिन, लवण आदि नष्ट हो 
जाते हैं इसलिये इस प्रकार के मृत्य भोजन से स्वास्थ्य की आशा 
करना बेकार है। यही एक बड़ा कारण है कि नाना प्रकार के रोगों 
की बाढ़ आई हुई है। गृहिणियों से मेरा अनुरोध है कि वे इस 
ओर पूरा ध्यान दें और जीवित आहार को मृत्यु के घाट उतार 
कर अपने परिवार से सेवन न करायें। जीवित आहार से ही जीवित 
और स्वस्थ कोशिकायें बनती हैं जबकि तला हुआ मृत आहार प्राण-शक्ति 
और पाचन क्रिया पर किया गया कुठाराघात है जिसके परिणाम 
भोगते हैं परिवार के सदस्य। स्वास्थ्य वर्धक भोजन बनाने के लिये 
कुछ सुझाव दे रहा हूँ। कृपया इन्हें ध्यान से पढ़ें और अपने रसोईघर 
में प्रयोग करें। 


!. सब्जियों और फलों को पहले धोयें और केवल उन्हीं के 
छिलके उतारें जो खाने योग्य नहीं हैं। 

2. काटने के पश्चात्‌ नहीं -धोयें। 

3. प्रयोग से तुरन्त पहले कार्टे। घंटों पहले सब्जियों को काट 
कर रखने से इन के सूक्षम तत्त्व (आ29769), लवण-विटामिन 
आदि नष्ट हो जाते हैं। 

4. सलाद और फलों पर नमक का प्रयोग नहीं करें। 

5. सब्जियों को स्टीम कुकर में उबालें। यदि किसी भी कारण 
छोंक देना आवश्यक समझें तो एक दो चम्मच घी या तेल 
को गर्म करें, जीरा-अजवाइन मेथी आदि का तड़का दे सकते 
हैं। परन्तु तलना नहीं है। 

6. सब्जियों को अपने ही पानी में पकने दें अथवा थोड़ा पानी 
कुछ सब्जियों में डाल भी सकते है। 


4. मसालों में थोड़ी हरी या काली मिर्च, हरा धनिया, हल्दी, 
धनिया पाऊडर, जीरा पाऊडर, इलाइची आदि का प्रयोग थोड़ी 
मात्रा में करें यदि आप केवल उबली सब्नी खाने के लिये 
तैयार नहीं हैं। नमक थोड़ी मात्रा में सब्जियों के आग पर 
से उत्तारने के पश्चात्‌ ही डालें पहले नहीं। 


8. उबली हुई सब्नियों को स्वादिष्ट बनाने के लिये खाने के समय 


इन में हरा धनिया, कच्चे नारियल का कस, थोड़ा नमक जीरे 
का पाऊडर और थोड़ा मक्खन या घी भी मिला सकते हैं। 
53 
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प्रकार की सब्जी नाश्ते में दही के साथ अथवा दोपहर 
और सांय रोटी के साथ प्रयोग करें। बनाने के तुरन्त बाद 
अथवा घंटे, दो घंटे तक ही खायें। 


. _ रोटियाँ बनाना:ः- साधारण रोटियों के अतिरिक्त निम्नलिखित 


अन्य प्रकार की रोटियाँ भी बनाई जा सकती हैं जो अधिक 
पौष्टिक और लाभकारी हैं। 


मौसम की एक या अधिक सब्जियों को मिक्‍सी में पीस लें। 
साथ में हरा धनिया, पुदीना, हरी मिर्च और थोड़ा नमक 
भी डाल दें। इन को आटे में गूंद कर मिश्रित रोटी बनायें। 
नारियल रोटीः- कच्चे नारियल को इसी प्रकार पीस कर आटे 
में गूंद कर रोटी बनायें। 

इसी प्रकार गाजर रोटी, बन्ध गोभी रोटी, आदि बनाई जा 
सकती हैं। ह 
केला रोटी:- आवश्यकतानुसार कुछ पके केलों को आटे में 
मथ कर रोटी बनायें। यह हल्की मीठी रोटी बनेगी। 

साग रोटी:- बथुवा, मेथी, पालक आदि सागों को बारीक 
काट कर आटे में गूंदें और बथुवा रोटी, मेथी रोटी, पालक 
रोटी आदि बनायें। हरा धनिया, पुदीना, हरी मिर्च, नमक 
सभी प्रकार की रोटियों में डाला जा सकता है। इन रोटियों 
को बच्चों को स्कूल में और दुकान, कार्यालयों में काम करने 
वाले लंच में सलाद और दही आदि के साथ प्रयोग करें। 
तली हुई सब्जी ले जाने की आवश्यकता नहीं होगी। 
चावलः- चावल भारत के कई राज्यों का मुख्य आहार है। 


अधिकतर पोषक तत्व चावल के बूर (छाथा) में ही पाये जाते हैं। 
चावल के बूर में करीब 6% वसा मिलती है जबकि पालिश 
हुये चावल में % से भी कम, रह जाती। यही हाल अन्य तत्वों 


* का भी है। इस लिये जहां तक सम्भव हो बिना पालिश किया हुआ 


ही चावल प्रयोग करें। यदि यह सम्भव नहीं हो तो चावल के स्थान 
पर सम्पूर्ण आटे की रोटी का ही अधिक प्रयोग करें। चावल बनाने | 
पर भी विशेष ध्यान दें। चावल में इतना ही पानी डालें जो पकने 
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* तक समाप्त हो जाये और निकालना न पड़े। मौसम की 
डाल कर चावल बनायें अथवा सादा चावल 
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को पतली दाल की _ 


फ 


| ढ़ 
: अपेक्षा सब्जी के साथ चंबा चंबा कर खायें। 
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.. वाले दालें प्रोटीन प्रधान हैं और इनमें २० से 25% तक 
प्रोटीन पाया जाता है। जिन की पाचन क्रिया कमजोर है अथवा 
किसी जीर्ण रोग से ग्रस्त हैं या ४० वर्ष से जिन की आयु ऊपर 
हैं, उन्हें श्वेतसार प्रधान चावल, रोटी आदि के साथ दाल का सेवन 
करने से पाचन क्रिया देर तक चलती है और गैस, अपच, कब्ज 
' आदि के रोग होते हैं। इन लोगों को मूंग, मसर, अरहर आदि की 
। हल्की दालें ही थोड़ी मात्रा में लेनी चाहियें और दालों में मौसम 
_ की हरी और पत्ते वाली सब्जियों को भी डालना चाहिये। केवल 
दाल को सलाद और सब्जी के साथ कभी-कभी प्रयोग करें। सदैव 
दालें छिलका सहित ही बनायें। 


22, पेय आहारः- आज कल नाना प्रकार के पेय प्रचलित हैं। बाजार 
मैं शर्बत, सोडा वाटर, कोला पेय, आदि में रंग और रसायनिक 
पएदाथों का प्रयोग होता है जो हानिकारक भी है। इस लिये बाजार 
में ताजा फलों का, सब्नियों का और गन्ने आदि का रस बिना 
नमक मसाले डाले प्रयोग करना स्वास्थ्यप्रद है। सब से अच्छा है 
घर पर ही नाना प्रकार के पेय आहार बनायें जायें। कुछ पेय आहार 
जो घरों में सुगमता से बनाये जाते हैं वे हैं -- बादाम, खरबूजे, 
। बीरे, तरबूज आदि के मगज, खस-खस, काली मिर्च की ठंडाई, नीम्बू 


की नमकीन और मीठी सिकनन्‍्जवी, बेलगिरी गुड़ शरबत, आम, केला, 
सेब शेक (यह दूध में आम या केला या सेब तह थोड़ा गुड़ शर्बत 
डाल कर मिकक्‍सी में बनाया जाता है) मौसम की ताजा पत्ते वाली 


फलों के रस भी घर पर ही निकालें जा 
ते हैं। रोग. की अवस्था में प्रयोग करने हेतु कुछ पेय रसों का 
वर्णन पीछे सात्विक औषधियों के अन्तर्गत किया गया है। पेय आहारों 
के बारे में एक बात का विशेष ध्यान रखें कि इन्हें जल समझ कर 
| हर समय नहीं पीते रहें। ये आहार हैं। इसी लिये पेय जल न 
कह कर पेय आहार कहा है। इन का प्रयोग नाश्ते के रूप में अथवा 
दो मुख्य आहारों के बीच अल्प आहार के रूप में ही करें और 
एक दम पेट में उड़ेलने की अपेक्षा शनैः-शनैः थोड़ी देर मुह में 
है कर अन्दर ले जायें। इससे आप को पूरा लाभ होगा। 


: १3, चायः- जैसे पिछले एक अध्याय स्वास्थ्य के शत्रु' में बताया 


गया है कि चाय एक बहुत ही हानिकारक पेय है और इस का 
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त्याग केरमा०ही/ उत्तम+है॥ पन्‍न्‍्तु/महत यृद्षिश्ियों (के >लिये,,अति कठिन 
कार्य दिखाई देता है। चाय का प्रयोग कम अवश्य किया जा सकता 
है। दूसरे चाय बनाने में विशेष ध्यान दें। अच्छी प्रकार की चाय 
का प्रयोग करें चाय को अधिक नहीं उबालें तथा चीनी के स्थान 
पर ताड़ गुड़ अथवा साधारण गुड़ का ही प्रयोग करें अथवा बहुत 
थोड़ी मात्रा में चीनी डालें। चाय के आज कल कई विकल्प मिलते 
हैं जो हानिकारक नहीं हैं। घर में भी कुछ ऐसी वस्तुएं हैं जिन 
का प्रयोग चाय के स्थान पर किया जा सकता हैं जैसे तुलसी पत्ते 
और काली मिर्च की चाय, सन्तरे, मौसमी के छिलकों की चाय। 
चाय के स्थान पर केले का सूप, अंजीर और मुनक्का का सूप, 
सब्जियों का सूप, टमाटर सूप आदि भी स्वास्थ्य वर्धक पेय आहार 
हैं जिनका चाय के स्थान पर प्रयोग किया जा सकता है। 


4. कुछ स्वादिष्ट व्यंजन:- घर पर ही तिल, मूंगफली दाना, काजू, 
बादाम, किशमिश, खजूर, सत्तु, गुड़ आदि के प्रयोग से विभिन्‍न प्रकार 
के स्वादिष्ट और पौष्टिक लड्डू बनाये जा सकते है जैसे 

(क) सत्तु के लड्डूः- गेंहू को अंकुरित करें, और सुखा कर गर्म 
रेत में भून लें और पीस कर सत्तु, बनायें। इस सत्तु में 
मूंगफली दाना, तिल, काजू, बादाम आदि को कूट कर मिलायें। 
सत्तु के बराबर वजन के गुड़ को गर्म कर के मिलायें थोड़ा 
देशी घी भी डाल सकते है। 

(ख) खजूर और काजू के लड्डू- खजूर की गुठली निकाल कर 
बारीक कूटें और काजू को भी कूट कर दोनों को मिला कर 
लड्डू बांधे। इसी प्रकार खजूर और बादाम, खजूर और मूंगफली 
के लड्डू बनाये जा सकते हैं। ह 

खीरः- दूध और गाजर की खीर, दूध और घीया की खीर भी 

नाश्ते के किये पौष्टिक आहार हैं। मीठे के लिये गुड़ अथवा खजूर 
मिलायें। किशमिश, काजू-बादाम आदि भी डाल सकते हैं। 


ऊपर केवल मार्ग दर्शन हेतु कुछ आहार व्यंजन, आहार 
पेय आदि दिये गये हैं। गृहिणियोँ स्वयं इस प्रकार के खाद्य पदार्थ 
बना सकती हैं। ध्यान यही रखना है कि खाद्य वस्तुओं को तलना 
नहीं चाहिये और जहाँ तक सम्भव हो उनकी सम्पूर्णता नष्ट नहीं 
होनी चाहिए। 
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गृहिणियों कीपामत्या:+7पृहिणियों"की“छार्थः"थह शिक्रियित हती है 
कि बच्चे अपनी मनमानी करते हैं और वे हरी सब्जियों को पसन्द 
ही नहीं करते, उन्हें तो केवल ब्रैड, चाय, कोला पेय, टाफियाँ, केक, 
बिस्कुट, परांठे जैम, सैंडविच, तली हुई सब्जियाँ आदि ही पसन्द 
हैं। बच्चे ही नहीं पति देव भी प्रायः प्राकृतिक आहारों को पसन्द 
नहीं करते। परन्तु मेरा यह भी अनुभव है कि अनेक पुरुष प्राकृतिक 
आहारों की उपयोगिता समझने के पश्चात्‌ इन आहारों का सेवन 
करना चाहते हैं। परन्तु गृहिणियाँ इस प्रकार का भोजन नहीं बनाना 
चाहती। मेरे विचार में यदि पति-पत्नी मिल कर दोनों प्रकार के 
आहारों के गुण दोषों पर विचार करें तो समझौता हो सकता है। 
रही बात बच्चों की तो उनको भी समझाया जा सकता है। और 
! हम भी बच्चों से दो बातें इस अध्याय की समाप्ति से पहलें कर 
' लेते हैं शायद हमारी ही बात उनकी समझ में आ जाये। 
बच्चों से दो बातें। 
प्यारे बच्चों मैं आप से कुछ प्रश्न करना चाहता हूँ। पहला प्रश्न 
यह है “आप स्वस्थ और पुष्ट बनना चाहते हैं अथवा कमजोर और 
रोगी बन कर हर समय दवाई खाना चाहते है? मेरे विचार में 
यह कोई नहीं चाहेगा कि वह रोगी बनकर रहे। 


| अब दूसरा प्रश्नः आप यदि दिल्ली से मद्रास जाना चाहें तो मद्रास 
जाने वाली गाड़ी में बैठेंगे अथवा कलकत्ता जाने वाली गाड़ी में 
बैठेंगे? आप शायद यह कहें कि यह भी कोई प्रश्न हुआ कोई मूर्ख 
ही होगा जो मद्रास जाने के लिये कलकत्ता जाने वाली गाड़ी में 
बैठेंगा। परन्तु आप में से जो बच्चे प्रतिदिन के जीवन में आहार 
सम्बन्धी तथा अन्य स्वास्थ्य नियमों के विरुद्ध आचरण करते हैं, वे 
बच्चे नाना प्रकार के रोगों से ग्रस्त हो जाते हैं। क्या यह मूर्खता 
नहीं कि आप चाहते तो हैं मन, बुद्धि और शरीर से शक्ति-शाली 
और तीब्र-बुद्धि होना परन्तु होता उलटा है। क्या यह मद्रास जाने 
लिये कलकत्ता वाली गाड़ी में बैठने जैसी मूर्खता नहीं है/स्वस्थ रहने 
- के लिये आप को स्वास्थ्य नियमों का पालन ही करना होगा। जीवित 
और स्वास्थ्य वर्धक आहार ही स्वास्थ्य प्रदान कर सकता है। इस 
पुस्तक में स्वस्थ रहने के ही नियमों का वर्णन विस्तार से किया है 
जिन का पालन करने पर अखण्ड स्वास्थ्य की प्राप्ति होगी। 


हि 
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प्राकृतिक चिकित्सा के मेरे कुछ अनुभव 


मेरे अपने रोग 


तीस वर्ष की आयु होने तक मुझे अनेक रोगों ने बुरी तरह जकड़ 
लिया था। भयानक कब्ज, उच्च रक्तचाप, गलमूलग्रन्थि शोथ ([0॥9॥85), 
मोटापा, फिस्टुल्ला, बायें गुर्दे में पथरी आदि कुछ विशेष रोगों की 
चिकित्सा हेतु दवाइयों का अत्याधिक प्रयोग हो रहा था परन्तु रोग 
भयंकर रूप धारण करते जा रहे थे। सौभाग्य से मुझे १८.२.६४ से 
€.४.६४ तक श्री एस. स्वामीनाथ द्वारा आयोजित कैम्प में प्राकृतिक 
चिकित्सा पर उनके लैक्चर सुनने का सुअवसर मिला और मैं ने 
उसी दिन से दवाइयाँ बन्द कर के प्राकृतिक चिकित्सा के स्वास्थ्य 
नियमों के पालन का संकल्प लिया। गुर्दे की पथरी सात सप्ताह के 
पश्चात्‌ बिना दवा और आपरेशन के निकल गई। शरीर का भार 
भी १६५ पौंड से घट कर १४० पौंड तीन महीने में हो गया। 
बाकी अन्य सभी रोग भी पांच छः मास तक समाप्त हो गये। इस 
के पश्चात दो त्तीन बार ज्वर आया और 977 में तो सरदी लगने 
वाला भयंकर मलेरिया ज्वर हुआ जो करीब एक मास तक चला। 
परन्तु बिना दवा के ही ये सभी बुखार और अन्य भी रोग प्राकृतिक 
चिकित्सा के नियमों के आधार पर ही ठीक किये गये। मेरा विश्वास 
और उत्साह प्राकृतिक चिकित्सा के सिद्धान्तों में और अधिक बडृढ़ 
हुआ और इस ज्ञान को बढ़ाने हेतु भारत और विदेश के कई विशेषज्ञों 
द्वारा लिखित पुस्तकों का विशेष कर आचार्य लक्ष्मन शर्मा की प्रेक्टिकल 
नेचर क्योर', लुई कुहने की 'न्यु साइस आफ्‌ हीलिंग', प्रोफेसर एहरट 
की (१/०८४४८४४ 2-7०४॥8 5५४०॥) और हैरी बेन्जामिन की पुस्तक 


गाइड दु नेचर क्‍्योर (06706 ७० २४४७४ ८०ण८) आदि का अध्ययन 


किया। मैं ने श्री स्वामीनाथ और श्री गणेश शर्मा द्वारा आयोजित 
अनेक छोटे और बड़े शिवरों में भी भाग लिया। 


सन्‌ १६६५ से १६६८ तक श्री एस. स्वामीनाथ द्वारा आयोजित मख्विर 
मार्ग नई दिल्‍ली स्थित मद्रासी हायर सैकिन्डरी स्कूल में एक विस्तृत 
उच्च स्तर का कोर्स करने का भी सुअवसर मिला। भारतीय स्वास्थ्य 
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सद्दिद्या प्रतिष्ठान पुदुदुकुकोहाई तमिलनाडू ने इस सस्था की सदस्यता 
प्राकृतिक चिकित्सा के सिद्धान्त और प्रयोग की परीक्षा उत्तीर्ण करने 
के आधार पर प्रदान की। सन्‌ १६८६ में आल इन्डिया नेचर क्योर 
फैडरेशन दिल्ली द्वारा आयोजित डिप्लोमा इन नेचर क्योर 0५.0.) 
की परीक्षा भी पास की। 


पत्नि को नया जीवन मिला : 


मेरी धर्म पत्नि का स्वास्थ्य १६५० से ही बहुत खराब चल रहा 
था। भयंकर पेट दर्द, हाथ और पैरों में जलन, अपच, फेफड़ों में 
पानी आदि अनेक रोग जीवन साथी हो गये थे। दोंनों फैलोपियन 
ट्यूब्जू पूर्णतया बन्द बताई गई और उन्हें गर्भ धारण हेतु असमर्थ 
घोषित किया गया। सभी प्रकार की दवाइयां रोगी की चिकित्सा 
करने में असफल रहें। प्राकृतिक चिकित्सा के नियमों के आधार पर 
जीवन चर्या बनाने के परिणामस्वरूप मई 964 में एक भंयकर उभाड़ 
(प्र८४॥8 ०7४८४) आया। बुखार, भयानक पेट दर्द, सिर दर्द आदि 
एक साथ उभर कर आये। रोग के निदान हेतु एक बड़े हस्पताल 
में भरती किया गया परन्तु निदान न हो पाया और डाक्टरों ने 
बिना निदान आपरेशन करने की सलाह दी जिस के लिये मैं राजी 
नहीं हुआ। घर पर ही प्राकृतिक चिकित्सा की गई। आंतों से बहुत 
बड़ी मात्रा में एनीमा द्वारा सख्त मल दो मास तक निकलता रहा। 
खाने में . केवल सब्जियों और सनन्‍्तरे, अनार, मौसमी आदि का रस 
ही दिया गया। जल चिकित्सा के अनेक साधनों, हिप बाथ, गर्म 
ठण्डी सेक, पेट पर गीली पट्टियां, एनीमा आदि को अपनाया। दो 
मास के उपचार द्वारा सभी पुराने रोग समाप्त हो गये। 

कुछ समय पश्चात्‌ फैलीपेयम टयूबजु की फिर जांच करवाई 
और आश्चर्यजनक परिणाम निकले। दोनों ट्यूबज खुली पाई गई 
और शादी के बीस साल बाद २८.२.६८ को लड़की का जन्म हुआ 
और २२.७.१६७० को लड़के ने जन्म लिया। 


विषाक्त रक्‍त की चिकित्सा : 


मेरा भतीजा अशोक कुमार तीन वर्ष की आयु में विषाक्त रक्त के 
भयंकर रोग से ग्रस्त हो गया। पूरे शरीर पर लाल व काले धब्बे 
उभर आये। मुंह में भयंकर छाले हो गये और नाक द्वारा 
अत्याधिक खून बहने लगा। इनजेक्शन आदि लगाने पर खून का 
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निंकलना बन्द ही नहीं होने में आता था। होम्योपैथी-आयुर्वेदिक एलोपैथी 
सभी चिकित्सा प्रणालियां रोग को ठीक करने में असफल रहीं। अन्त 
में प्राकृतिक चिकित्सा का सहारा लिया। सभी दवाइयाँ बन्द कर दी 
गई और बच्चे को केवल सब्जियों का रस, फलों का रस, बिना 
पालिश के चावलों का पानी आदि ही दिये गये। सूर्य, वायु और 
जल चिकित्सा के प्रयोग भी किये गये। एक महीने के उपचार से 
बच्चा बिलकुल ठीक हो गया और एक भयानक रोग से सदैव के 


लिये मुक्ति पाई। । 
भयंकर एग्जीमा की चिकित्सा : ' 
मेरी माता जी को दोनों हाथों, पैरों, पीठ आदि पर भंयकर एग्जीमा ._ 
था और सभी प्रकार की दवाइयाँ खाने और ऊपर लगाने वाली 
असफल रहीं। एग्जीमा के अतिरिक्त और भी अनेक रोग थे। अन्त 

में दस वर्ष पुराना भयंकर एग्जीमा प्राकृतिक चिकित्सा द्वारा ठीक 
हुआ। 


मार्च 993 में हसमित नाम की सात वर्ष की लड़की को *मेरे 

पास लाया गया। लड़की की माँ (जो न्यू जरसी अमेरीका निवासी / 
है) ने बताया कि यह लड़की पांच महीने. की आयु से ही त्वचा के | 
विभिन्‍न रोगों से ग्रस्त रही है और नाना प्रकार की दवाइयों का , 
प्रयोग होता रहा है। परन्तु अमेरीका में डाक्टरों ने कहा है कि 
दवाइयाँ अब प्रभावहीन हो चुकी हैं। लड़की के पूरे शरीर से बदबूदाः | 
मल का निष्कासन हो रहा था। कोई और मार्ग न मिलने पर प्राकृतिक 
चिकित्सा आरम्भ की और दो महीने में ही लड़की की काया कल 
हो गई। 90% रोग ठीक हो गया। इस केस की विस्तृत कहानी 
मा हा “योअर फैमिली फरैण्ड” के दिसम्बर 993 के अर, 

| | 


पेट और आंतो के घावों के रोगः ( 


मेरे छोटे भाई की सास को पत्दह वर्षों से पेट और छोटी आंत | 
फोड़ों (७०७४७) का रोग था। बेहोशी के दौरे और खून की 

प्रायः होती रहती थीं। सभी प्रकार की दवाइयाँ प्रभावहीन रहीं। 
आंत का एक बड़ा भाग फोड़ों से प्रभावित होने के कारण डाक्टर 
को ऑपरेशन करने में भी कोई लाभ नहीं दिखाई दिया। फरवरी क्‍ 
60 है 
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966 को एक दिन मैं उनके नई दिल्ली गौतम नगर स्थित मकान 
के पास से गुजर रहा था और वहाँ कई लोग खड़े हुये थे। पता 
लगा कि उनको कई बार खून की उल्टियाँ हुई हैं और बार-बार 
मूर्डा के दौरे सुबह से पड़ रहे हैं। पास के एक डाक्टर को बुलाया। 
क्‍ परन्तु वे केस को अति गम्भीर बताते हुये और बिना कोई चिकित्सा 
किये चले गये। एक और आश्चर्यजनक घटना देखी कि मूर्छा खुलवाने 
के लिये रोगी के मुहं और नासिकाओं को बन्द किया जाता था। 
मैंने मूर्ला के कारण बताते हुये कहा कि शरीर के भीतर आपातकालीन 
| स्थिति है और शरीर की पूरी प्राणशक्ति वहाँ केद्धित होकर रोग 
| को ठीक करना चाहती है। परन्तु आप लोग नाक मुंह बन्द कर के 
अन्दर से भी अधिक खतरा यहां उत्पन्न करते हैं। इस समय रोग 
निवारक प्राण शक्ति को स्वतन्त्रता से कार्य करने दिया जाये। मूर्छा 
को इस प्रकार खोलना रोगी को जिन्दा मारना है। रोगी को ठीक 
करने का और कोई रास्ता नहीं बचा था। इस लिये वह मेरी बात 
मानने को राजी हो गये। परिणाम आश्चर्यजनक हुआ। करीब पांच 
घंटों के पश्चात्‌ अपने आप मूर्छा खुली, आंखें खोलीं, पास खड़े 
| लोगों को पहचाना परन्तु एक घंटे के पश्चात्‌ फिर मूर्छित हो गई 
और यह सिलसिला दो रोज तक चलता रहा। पानी ही केवल आचमन 
के रूप मे दिया गया और हाथ पैरों की हल्की मालिश करते रहे। 
| रोग ठीक हो गया। पेट और आंतों के सभी” घाव ठीक पाये गये 
और आज तक 993 में करीब २७ वर्षो बाद भी रोगी को कभी 
मूर्छा अथवा खून की उल्टियाँ नहीं हुई। 


दसे के रोग का ठीक होना : 


श्री श्याम सुन्दर बहादुरगढ़ (हरियाणा) निवासी बारह साल की आयु 
| से दमे का रोगी था। सभी प्रकार की दवाइयों ने केवल कुछ समय 
| के लिये लक्षणों को शान्त करने का कार्य ही किया और दिन प्रति 
[दिन रोग को बढ़ाया। अक्तूबर 99] में ली गई आयुर्वेदिक भस्म 
| आदि ने तो पूरे पाचन क्रिया संस्थान को हीः जकड़- दिया, मल 
) त्याग, मूत्र निकास तथा अपान वायु का :निकलना बन्द हो गये और 
लगातार हिचिकियाँ चलने लगी। 6--9 को रोहिणी दिल्‍ली के एक 
तर्गिग होम में प्रवेश करवाया गया और लगातार दस रोज तक 
चिकित्सा करने और चालीस हजार रुपये व्यय करने के पश्चात्‌ भी 
(हिलत्त खतरनाक स्थिति तक पहुंच गई और बचने की कोई आशा 
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अवस्था में प्राकृतिक चिकित्सा आरम्भ की गई। 
जज  रतकालीत स्थिति मृत्यु के मुख से बचा अपितु . 
उसका दस वर्ष पुराना दमे का रोग भी बिल्कुल ठीक हो गया। 
रोगी के रोग की कहानी मासिक पत्रिका “योअर फैमिली फरेण्ड 
के मई 992 के अंक में विस्तार से प्रकाशित हुई है। 


बड़ी आंत के ऑपरेशन से बचा 


बहादुर गढ़ निवासी ही श्री राकेश अरोड़ा आयु 23-24 वर्ष को कई 
वर्षो से कब्ज, अम्लपित, दस्त, अपच, गैस आदि रोग थे। जितनी 
दवाइयाँ की उतना हीं रोग बढ़ता गया। पेट में हर समय दर्द, « 
रक्तयुक्त आंव का गिरना, बहुत ही कष्ट दायक स्थिति बन गई। 
दिल्‍ली के एक बड़े हस्पताल में ऐन्डोस्कोपी करने पर उसके रोग 
का नाम अल्सरेटिव कोलाइटिस (७०७४१४८ ००४४४) दिया गया और 
रोगी को बताया गया की बड़ी आंत के नीचे जाने वाले भाग में ; 
भंयकर सूजन और फोड़े बन चुके हैं जो किसी प्रकार की दवा से 
ठीक होने वाले नहीं और केवल एक रास्ता है आंत के रोगग्रस्त 
भाग को आपरेशन द्वारा निकाल कर रबड़ की नली के साथ थैली 
लगाई जायेगी। यह बहुत ही भयानक ऑपरेशन था। श्री अरोड़ा, ( 
श्री श्याम सुन्दर (जिस को प्राकृतिक चिकित्सा से नया जीवन मिला | 
था) के साथ मेरे पास घर पर आया। रोगी की: पूरी कहानी सुनी , 
और प्राकृतिक चिकित्सा आरम्भ की गई। रोगी की हालत दिन प्रति | 
दिन ठीक होती गई और करीब चार मास में रोगी पूर्ण स्वास्थ | 
को प्राप्त हुआ। श्री अरोड़ा के रोग की कहानी भी मासिक पत्रिका 
'योअर फैमिली फैण्ड” के नवम्बर 993 के अंक में विस्तार से 
प्रकाशित हुई है। 


मोटापे के रोग की चिकित्सा : | 


मोटापे के कई रोगी प्राकृतिक चिकित्सा द्वारा बिलकुल ठीक हक 
हैं। मेरा अपना भार 95 पौंड से घट कर ॥40 पौंड रह गया अं * 
फिर दोबारा नहीं बढ़ा। श्री बाल किशन कपूर लाजपत नगर ० 
निवासी कां भार सितम्बर 99 में 20 किलोग्राम था। बहुत प्र 
की चिकित्सायें कर चुके थे परन्तु चिकित्सा करते समय जितना भा 
घटता उस से अधिक फिर बढ़ जाता। प्राकृतिक चिकित्सा आरम्भ 
की गई। करीब आठ मास पश्चात्‌ श्री कपूर ने 45 किलोग्राम भदूदी| 
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। 
| चर्बी से छुटकार पॉवा और ऐंलर्म के रॉ से "भी भुक्ति मिली। 
ऊपर के कुछ उदाहरणों के अतिरिक्त मधुमेह, पुराना नजूला जुकाम, 
गुर्दों और जिगर सम्बन्धित रोग, पुराने सिर दर्द आदि के अनेक 
रोगी प्राकृतिक चिकित्सा द्वारा निरोगी हुये हैं। ऐसे भी अनेक रोगी 
क्‍ आये जिन्हें यह चिकित्सा प्रणाली प्रभावित न कर सकी और पूरी 
, चिकित्सा किये बिना बीच में ही छोड़ गये। अपने इन अनुभवों के 
। आधार पर एक प्रसिद्ध प्राकृतिक चिकित्सक के इस कथन का समर्थन 
करता हूँ कि प्राकृतिक चिकित्सा द्वारा सभी रोग ठीक हो सकते हैं 
| परन्तु सभी रोगी नहीं। एक बात मैं फिर कहना चाहूंगा कि स्वास्थ्य 
| नियमों का पालन करते हुये निरोग रहें और रोगों से बचें। तीकत्र 
रोगों की चिकित्सा प्राकृतिक चिकित्सा द्वारा बड़ी सुगमता से हो 
[8 है। इसलिये रोगों को मन्द तथा मारक अवस्था तक न ले 
जायें। मारक रोगों की चिकित्सा के लिये बहुत अधिक मनोबल, 
| साहस, कड़े अनुशासन और त्याग की आवश्यकता है जो प्रत्येक 
व्यक्ति के बस की बात नहीं है। दूसरे इन मारक रोगों की चिकित्सा 
के बीच कभी भी खतरनाक स्थिति पैदा हो सकती है इस लिये 
अधिकतर प्राकृतिक चिकित्सक इस प्रकार के रोगियों की चिकित्सा 
करने से भी डरते हैं। 


स्वास्थ्य प्रव आहार-आहार के स्वास्थ्यप्रद होने के लिए 
वह सेवन के समय ताजा और सजीव होना चाहिए। 
आहार का ताजा पन नष्ट हो जाने पर इसका शक्तिदायक 
गुण भी नष्ट हो जाता है। सजीवता नष्ट हो जाने पर 
आहार आहार” ही नहीं रहता। उसे सेवन करना त्याज्य 
है चाहे वह नमक मसाले मिला कर या तल भुनकर 
कितना ही स्वादिष्ट क्‍यों न बना लिया जाये। 


आचार्य लक्ष्मण शर्मा 


हम जो खाते हैं उसका एक-तिहाई भाग हमें पालता 
ः है और दो तिहाई डाक्टरों को पालता रहता है। 
डा. लिंडलहर . 


तीब्र रोग मित्र है, शत्रु नहीं। हमें तीन्र रोग मिल जाय 
क्‍ तो हम सभी असाध्य रोग ठीक कर लें। 
हिपोक्रेट्स 
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मानव शरीर स्व-संचालित है। प्राण-शक्ति शरीर और मन के सभी 
कार्य करती है और जीवन की आधार शिला है। यही शक्ति रोग 
निवारण का कार्य भी करती है। प्रकृति द्वारा बनाये गये स्वास्थ्य 
नियमों के पालन द्वारा ही प्राण-शक्ति का पर्याप्त भण्डार शरीर में 
बना रहता है और इस शक्ति के हास और अपव्यय का कारण है 
इन नियमों का उल्लंघन और परिणाम है रोगों की उत्पत्ति। आहार 
तत्वों से रहित सभी रसायनिक द्रव्य, दवाइयाँ, उत्तेजक, मादक और 
नशीले पदार्थ स्वास्थ्य के शत्रु, प्राण-शक्ति पर कुठाराघात और सभी 
प्रकार के जीर्ण और मारक रोगों के प्रमुख कारण हैं। शरीर की 
मूलभूत आवश्यकतायें हैं युक्त आहार - शुद्ध वायु, सूर्य का प्रकाश, ' 
स्वस्छ जल, उपवास, सक्रियता, उचित आराम, विश्राम तथा निद्रा “ 
और हा मन। ये ही सब शरीर के पोषण और रोग निवारक 
तत्व हैं। 


अत +---ह ७ 


कारण है निदान और चिकित्सा हेतु किये गये अनेक प्रयोग ([800०8५४० न 
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0/56853) । और रन जे क्र) & रोगी 'भाधुनिक दवाओं 

के अधिक और कुप्रभावों द्वारा जीवन लेवा रोगों को प्राप्त होते 

हैं। इस लिये इस लेख में डाक्टरों को परामर्श दिया गया है कि 

वे रोगियों को अनावश्यक दवाओं और सर्जरी प्रयोग के स्थान पर 
| रोगों के बचाव साधनों की ओर अधिक ध्यान दें। 


। रोगो के बचाव पर जोरः- 


आज विश्व के प्रमुख हृदय, कैंसर आदि घातक रोगों के विशेषज्ञों 
का भी दृष्टिकोण बदला है और वे घातक दवाओं के प्रयोग के 
स्थान पर इन रोगों से बचने के लिये मांस और अण्डों के स्थान 
पर शुद्ध, पूर्ण (२४०७ $०7०), मूल (27ए्रश/) और ताजा शाकाहारी 
भाहार प्रयोग पर जोर देते हैं। नित्य सैर-व्यायाम, योगासन-प्राणायाम 
“ध्यान, आदि को भी जीवन में अपनाने पर बल दिया जा रहा 
है। धूम्र-पान, मद्य-पान के निषेध, मानसिक स्वास्थ्य तथा सद्‌ प्रवृत्तियाँ 
(सन्तोष, क्षमा, दया, सेवा, आशा, विश्वास आदि) के धारण द्वारा 
मन और शरीर को तनाव रहित रखने पर भी विशेष बल देते 
| हैं। बृदलावों के परिणाम भी आश्चर्यजनक मिले हैं। अमेरीका जैसे 
| उन्‍नतशील देश में एक समाचार के अनुसार हृदय रोगों से होने 
वाली मृत्यु संख्या में 40% की कमी आईं है और इन देशों में 
| लोग शाकाहार और योग तथा प्रकृति के स्वास्थ्य नियमों के पालन 
। में अधिक रुचि लेते हैं। 
परन्तु खेद का विषय है कि भारत तथा अन्य विकासशील देशों 
में मारक और घातक रोग प्रति-दिन बढ़ते जा रहे हैं। यदि इसी 
तेजी से ये रोग बढ़ते गये तो वह दिन दूर नहीं कि एक भयानक 
स्थिति उत्पन्न हो जायेगी जो नियंत्रण से बाहर होगी। आवश्यकता 
'है कि लोगों को ठीक मार्ग दिखाया जाये, उन्हें अपने स्वास्थ्य के 
प्रति जागरूक किया जाये। स्कूलों, कालिजों तथा अन्य शिक्षा सस्थानों 
में स्वास्थ्य विषय की सही जानकारी दी जाये, अस्पतालों में रोगियों 
| को दवाई के साथ-साथ स्वास्थ्य नियमों की भी जानकारी देना आवश्यक 
है। परन्तु जब तक प्रत्येक व्यक्ति स्वास्थ्य नियमों को जीवन में 
नहीं अपनायेगा उस समय तक केवल जानकारी कुछ नहीं कर सकती। 
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अन्त एड | पा5की मे  भ्रार्थनी?' हैं! पके! वे!१इस० पुस्तक मेँ अपने 

किसी रोग विशेष की खोज नहीं करें अपितु इस में वर्णित प्रकृति 

के स्वास्थ्य नियमों को पढ़ें, समझें, मनन करें और अपनी रोग उत्पादक 

आदतों के स्थान पर स्वास्थ्यप्रद आदतों को अपनायें। रोग वास्तव | 
में एक ही है केवल नाम अनेक हैं क्‍योंकि प्रायः सभी रोगों के ॥ 
कारण समान है। इसलिये चिकित्सा भी एक है रोगों के कारणों ' 
को दूर करना। 


सर्वे भवन्तु सुखिनः सर्वे सन्तु निरामय:। 
सर्वे भद्राणि पश्यन्तु मा कश्चिद्‌ ठुःख भाग्भवेत्‌। 


निम्नलिखित प्राकृतिक चिकित्सा केन्द्रों पर विभिन्‍न रोगों की निःशुल्क 
चिकित्सा हेतु सम्पर्क करें। इन केन्द्रों पर प्राकृतिक चिकित्सा की !' 
विश्वसनीय पुस्तकें और मासिक पत्निका 'योअर फैमिली फ्रेण्ड' भी | 
देखी और खरीदी जा सकती है। हर | 


7... एम-० लाजपत नगर-ए मूल चन्द अस्पताल के पीछे |, 
' नई बिल्ली.770024 । 
समय साय॑ 5-30 से &.०० बजे तक इतवार को बन्द रहेगा 


प्राकृतिक चिकित्सा परामर्श केन्द्र - । 


। 


फोन - 6833260 

चिकित्सक श्री शे. स्वामीनाथ एवं श्री रोशन लाल गुप्ता 
2. मकान न. -70 जनक पार्क हरीनगर घंटाघर के पास 
नई दिल्‍ली-770064 प्र 
चिकित्सक :- श्री रोशन लाल गुप्ता फोन न. 548537.. है 
समय 9-00 से /2-00 बजे अथवा समय निर्धारण पर इतवार ( 
बन्द रहेगा हा 
3. ३-37 - डी.एम.आई.जी. फ्लेटस्‌ मायापुरी नई दिल्‍ली-770064 ... 
चिकित्सक श्री सेवक जगवानी समय सवेरे 7-00 से 9०० 
फोन न. 592830 <22/ | 
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प्राकृतिक चिकित्सा - सिद्धान्त और प्रयोग 
(ले. श्री शे. स्वामिनाथ) 


इस पुस्तक में प्राकृतिक चिकित्सा के मूलभूत सिद्धान्तों की सरल 
भाषा में विस्तारपूर्वक चर्चा की गई है। प्राणायाम, वायु-स्नान, सूर्य-स्तान, 
मेरु-दण्ड स्नान, कटि-स्नान, अहिंसक एनीमा आदि फ्राकृतिक 

की उपयोगी उपचार, विधियां तथा स्वास्थ्य-सुधार के लिए भोजन 
पद्धति, उपवास पद्धति आदि अनेक उपयोगी विषय सरल भाषा में 
बताए गए हैं। इनको भली-भांति समझ लेने से स्वास्थ्य प्रेमी अपना 
स्वास्थ्य संभाल सकेंगे और रोग मुक्ति के सरल प्राकृतिक साधन 
भी. अपना सकते हैं। 
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स्वास्थ्य प्राप्ति एवं रोग निवारण हेतु आरोग्य प्रदायिनी दा क चिकित्सा 
के कुछ मूलभूत स्िच्दांतों, नियमों, प्रयोगों का सरल भाषा में वर्णन किया 
गया है । शरीर, मन, प्राण-शक्ति, स्वास्थ्य, रोग, शरीर की मूलभूत 
आवश्यकताओं-आकाश,सूर्य.वायु,जल, आहार, निंद्रा; विश्ञाम, व्याधामं-.. पी 
उपवास, सात्विक औषधियों आदि के विषय में भी महत्वपूर्ण जानऊरी | 
दी:गई है । स्वास्थ्य प्रेमी प्राकृतिक चिकित्सा के इन सनातन नि्मे् -. . 9 
को भली प्रकार समझ कर जीवन में अपनायें, रोगों से बचें और छिछ्ली ४£ 
भी निर्भर नहीं रहें तथा अपने चिकित्सक स्वयं बनें | ३ 

सभी का मगंल हों ! 


